オー ト調理 


才ート調理 スチ-ムレンジ離： ： 

30 W 

が）（下ごし 5 巧黒皿 上段 


にピす] 予熱約35分 
(予熱有） 才ーブン 


給水タンク 


満水 


タリブド—卜 。 "HF 

(巧卜とモッツアレラチーズのピザ） 

如熱時間の目ち約7分 



X 反チーム 1 レンジ隔鹽 のときは給がタンク 
を満水にし、底面にテーブルプレートを它 
ツトする。 



材料(直径 26 cm のピザ1枚分) 


小麦粉（強力粉） . 50呂 

小麦粉（薄力粉） . 20呂 


® 砂糖 . 大さじ％弱(約4呂) 

.塩 . ルさじ％弱(約 1.5 呂) 

ドライイースト(顆粒状です備発醒不要のちの） 


. ルさじ％弱(約1呂) 

めるま湯 . 35〜 45 nnL 

オリーブミ由 . 大さじ％強(約7呂) 


ピザソース(市販のちの） . 適量 


© 


トマト(さいの目） 

. %個（約50呂) 

モッツァレラチーズ 

(ひと□大にちぎる） . 50呂 


塩、こしよラ . 各少々 

バジル . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© ポリ袋に®とドライイーストを入 
れで混ぜ合わせる。 

© ②にめるま湯とオリーブ油を入れ 
で5分間こねる。（巧料び2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れで 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことびできます。 （かんたんパン 
r -» P.110 J 作りかた⑤を参照する。） 
©③を底面に t ットしたテースレプレ 
-卜の中央にのせ I スチー厶[[ス巧 r ] 
仕上がり調節厘] (30 W ) 网巧 
到一次発酵させる。（発酵の目安は 
〇〇 かんたんパン 林 P.llOj のコツを参照） 


m のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をしで、袋から取り出す。 

@を地を軽く押しで中のガスを巧さ、 
丸める。 

&丸めたち地を直径 26 cm くらいの 
円おにのばしで、才ーブンシートに 
のせ、ピザソースをめり©をのせ塩、 
こしよラをする。 

@テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 上段に 入れ II 2ピザ 1 で予熱 
する。 

@予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
'ま意し、层めの乾いたふきんやお手 
持ちの才ーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

⑩ ©を才ーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れで焼く。焼き上がり 
にバジルを飾る。 

A 迂意 

黒皿の出し入れは、やけどの 
おそれがあるので、厚めの乾 
いたふさんやお手持ちのオー 
ブン用手袋を使う。_ J 


巧2ピザ]のコツ 


•1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

•2 段で焼くときは 

鬥2ピの では焼けません。 

巧料を2倍にしでを地を作り、2等分 
しで黒皿2枚にのせ、テーブルプレー 
卜を取り外し I 才-ブン I を熱奇口段 I 
I 200で 1 に2〜28分 I に設定しでスタ 
ートし、ず熱終3音び鳴ったら 巧段 
と 下段に 入れで焼きます。 

上下の焼きむらび気になるときは黒 
皿の上下を入れ誓えます。入れ誓え 
るタイミングは、如熱時間の％〜％ 
が'経過しでからにしでください。 
♦焼き上がったピザを切り分ける 
とさは 

キッチンばさみを使ラと便利です。 
♦焼きが足りなかったときは 

「才-の巧熱祈剛口兩口 で 
様寺を見なびら焼きます。 

•冷凍ピザは 

[ T ^° ザ] では焼けません。 

V _/ 


フルー ツピザ 

(いちごとををのピザ） 

如熱時間の目ち約7分 



材料。枚分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはクリスピ-ピザを参照し、材料は 


1.5 倍量(こする） . 1回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム . 100呂 

術料•作りかたは l -► P .127 p 

いちご（スライスする） .30 g 

桃の生詰（薄切り） . 120甚 

粉糖 . 少々 


作りかた 

〇クリスピーピザ 作りかた①〜⑥を 
参照しでを地を作る。 

©を地を円おにのばしで、才ーブン 
シートにのせる。 

@を地の全体にフォークで巧をあ 
け、グラニュー糖をふる。 
©クリスピーピザ作りかた⑥〜⑩を 
参照しで焼<。 

@あら熱びとれたらカスタードクリ 
一厶をのばし、巧みのくだちのを並 
ベで粉糖をふる。 


市販のピザを焼くとまは 

市販のピザを焼くときは、手動調理で 
様寺を見なびら焼きます。 

黒皿にのせで 巧 段に 入れ、 を-ブン 1 を 
福厕ち凍の場合 を3〜30分し 
ち蔵の場合焼さます。 

ろ熱をしでから焼くとさは、ち凍の場 
合 『〇〜18分 、ち蔵の場合 厂〇〜15分 I 焼 
きます。この時テーブルプレートは取 
0出します。 


みそだれ 


材料-作りかた 

テンメンジャン（甜面警•大さじ3)、卜 
マトクチャップ(大さじ2)、しよラ ゆ， 
砂糖(各大さじ1)、スープ(大さじ2 • 
固开ミスープ少々をとく）、ごまミ由（大さじ 
2) をちわせ I レンジを OOWlfel 分 2 0秒 I 
リ□熱しでたる。 


M 回に焼ける分量は分量は1羽（約 
1.2 kg ) です。 

•黒皿のよごれが'気になるとさは、オー 
ブンシートを敷いでから加熱します。 

>焼きび足りなかったと S ま、因 
习 鬧可 で様寺を見 
^なびら焼きます。_ 
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I 3 n - ストチ夺ンのコツ 


□ ーストチキン 


オー ト調理 1 



(5^ 才-ブン 
過熱水蒸気 

U - ^ 

黒皿 下段 
テーブル プ レート 

|13口-ストチキン1 

(予熱有） 

給水タンク 

満水 


オー ト調理 





13口-ストチキン I 

(予熱有） 


レンジ6日日 W 
13〜17分 

(下ごしらえ） 

オーブン 
)1 熱水蒸気 


黒皿 下段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


□—ストチキン 


若鶏のつめちの焼を 

パーパオジー 

(八宝鶏） 


予熱 


約12分 


予熱 


約12分 


如熱時間の目安約71分 


如熱時間の目安約71分 



材料 

若鶏（内臓抜きで約 1.2 kg くらいのちの） 

. 1羽 

レモン . 個 

塩 . 小さじ2 

こしよう、サラダミ由 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它ロリ（各薄切り） 

. 各100呂 

サラダミ由 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体 
をこすり、よく洗って水気をふき、 
塩、こしよラをすり込む。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脈に止め、木綿製の 
たこ糸でしばっでおをととのえる。 

@黒皿の中央に野菜を寄せで広げ、 
その上に鶏の胸を上にしでのせ、全 
体にサラダ油をめる。 


材料 （4 〜6人分） 

若鶏(内臓おきで約 1.2 kg のもの） •• 1羽 
ちち米 . カップ2 


水 


130〜 160 mL 


ふくろたけ(か煮、半分に切る） • 
□-ス八ム （1 cm 角切り） • 
鶏ちち肉 （1 cm 角切り）… • 

級甲いか . 

ほたで貝柱 （1 cm 角切り） • 
たえび（ルさめに切る）-… 

酒、しよラゆ . 

こしよラ . 

ぎんなん、グリンピース 

サラダミ由 . 

レモン . 

塩、こしよつ . 


@ 


© 


30旨 
30旨 
50旨 
50旨 
50旨 
50昼 
各大さじ2 

. 少々 

••…各適量 
…大さじ3 

. )4 m 

••…各少々 


□—ストチキン1 にしでスタート 
し、予熱する。 

©予熱終3音び鳴ったら、@を 下段 
に入れで焼く。 

グレービーソース 

材料-作りかた 

加熱後の黒皿に残っている野菜と肉 
汁を鍋に移し、スープ（カップ1•固 
おスープの素；^個をとく）を如えで 
煮つめ、ノ5、きんでこし、塩、こしよ 
ラをしで作る。 


作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©鶏は背をタテにのり開いで胃を取 
り除き、日ーストチキン②を参照 
しで作る。 

©ちち米は洗い、水に30分]^>(上つけ 
でから水気をさり、分量の水と合 
わせで容器に入れ、®と®を加え 
でかき混ぜ、ふたをする。 [1/ ンジ r 
600 WII 13 〜17分 I 設定しでスター 
卜し、残り時間4〜5分でかき瑟 
ぜ、再び加熱しでかき混ぜ、ぎん 
なんとグリンピースを加えで混 
ぜる。 

@鶏に③を詰め、木綿のたこ糸で縫 
い合わせでおを作る。 

©黒皿にサラダ油を塗り、@をのせ、 
はけで全体にサラダミ由をめり、 下 
段に 入れ、 日ーストチキン 作りかた 
© 、⑥を参照しで焼き、みそだれ 
を添スる。 


111理後の加熱室の油ちれは 

「においが'気になるとき（脱臭)」 
[-» P .551 を参照しで ^7 MM 1 で 
、加熱しでください。 


I ストチキン 














































































































































焼を魚 


オー ト調理 

=;>- 口 

黒皿 上段 
テーブル7 レー ト 

Q 纖水蒸気 
グリル 

114焼を魚1 

給水タンク 

(予熱有） 

満水 


樹ま 


リ□熱時間の目ちす熱約4分 
調理約25分 



塩をば 


化上びり調節蘭1 

加熱時間の目ち予熱約4分 
調理約18分 



照0焼を已種 

(ぶり、まぐろ、さわ5、さば、 
かつおの照り焼を） 

I 仕上びり調節 I 弱 

加熱時間の目ち予熱約4分 
調理約18分 



材料 (4 切れ分） 

塩結の切り身り切れ約1 OOg のちの） 
. 4のれ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 


焼 

さ 

魚 


@黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、盛りつけたとさ 
に上になるちを上にしで並べる。 

@ 14焼き魚 I で予熱をする。 

© 予熱終3音び鳴ったら③を 上段に 入 
れで焼く。 

生結の塩焼を 

を結 （1 枕!れ約10 Og のもの • 4切れ）、 
に塩をふっでから、短結の作りかた 
を参照しで焼<。 


細の塩焼を 



材料-作りかた 

m (1 尾約300旨のちの‘1尾）はえら、 
内臓を取って水洗いし、水気をさっ 
でから全体に塩をふり、20〜30分お 
き、 短 結を参照しで仕上びり調節國 

94 で、焦く。 


材料 (4 切れ分） 

塩さばの切り身り切れ約1 0 Og のちの） 
. 4のれ 

作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、盛りつけたとき 
に上になるちを上にしで並べる。 
@ 14焼さ魚| 仕上びり調節圏で予熱 
をする。 

@予熱終3音び鳴ったら②を 上段に 
入れで焼く。 

ををばの塩焼を 

をさば （1 枕!れ約10 Og のもの • 4切 
れ）、に塩をふつでから、 短さばの 作 
りかたを参照しで焼く。 


材料(が刀れ分） 

ぶり、まぐろ、さわら、さば、かつおの 

切り身(約 lOOg のもの） . 各4のれ 

^しよラゆ . カップ;^ 

の M みりん . カップ;^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©用意したのり身の水気をふきとり、 
@に30分〜1時間つける。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、盛りつけたとさ 
に上になるちを上にしで並べる。 

き蔚 仕上びり調節國で 
予熱をする。 

@予熱終3音び鳴ったら③を 上段に 
入れで焼く。 


14焼を魚、のコツ 


•分量は 

の身は2〜6のれ、干ちのは2〜4枚まで焼けます。 

•切身 （1 切れ)や干もの （1 械が80がけのときは 

り'' IJ 7 打で様寺を見なびら焼きます。 


♦並べかたは 

結などののり身の魚は、アルミホイルまたは才ーブンシート 
を敷いた黒皿の中央に寄せでヨコに並べます。 

•加熱直後にドアを開けるときは 



ミ由の飛び散りなどにま意し、静かに開けでください。 


•手動調理のスチームグリルで焼くときは 

給水タンクに満水ラインまで水を入れで、 I スチー厶 I ロワ71^ で様寺を見なび 
ら焼きます。 

•焼きが足りなかったときは 

り''リル 1 で様寺を見なびら焼きます。 

•才ーブンシートは、黒皿のちれや身のくっつきを防ぐために敷きます。 
才ーブンシートの代わりにアルミホイルを敷く場合は、サラダミ由（分量外） 
を塗っでください。 


あじのみ〇ん風味 


旧:上びり調節願 

リ□熱時間の目ち約4分 
調理約18分 



材料 (8 個分） 

あじ （3 祝こおろしたちの） 


8枚(約360呂) 


つけ汁 


@ 


しよラゆ 
砂糖…… 
酒 . 


•• 大さじ2 
大さじ2：^ 
…大さじ1 


L みりん 
白ごま…•… 


カップ；^ 
. 適量 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@あじは、合わせた@に30分]^>(上つ 
けで下日ホをつける。 

@ペーパータオルで汁気をふきとり、 
黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、盛りつけたとさ 
上になるちを上にしで並べる。 

焼き魚 1 仕上びり調節國で予熱 
をする。 

@予熱終3音び鳴ったら③を 上段に 
入れで焼く。 


さばのみ〇ん風味 

あじを、さばの切り身にかえる。 


熙の R 詔庶離 ) 


仕上びり調節 I 弱 I 

如熱時間の目ち約4分 
調理約18分 



材料に枚分) 


干ちの （1 枚100〜 120 g のもの）……各2枚 
(あじの開き、やなぎかれい、ホ魚など） 

作りかた 

の給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、干ちのを盛 
りつけたとさに上になるほラを上 
にしで並べる。 

® 阿焼き蔚 仕上がり調節園で予熱 
をする。 

〇予熱終3音び鳴つたら◎を 上段に 
入れで焼く。 


ほっけの開を 



材料-作りかた 


さばのごま焼を 



材料-作りかた 

さばの切り身 （3 枚におろしたちの- 
2枚）は4つにのり、しょラゆ（大さ 
じ2)、酒(大さじ1)、砂糖(大さじ向、 
しょラび汁（小さじ1 ) を合わせた夕 
レに15分が上つけで下日未をつけ、軽く 
汁気をきり、白ごま（粗くきざんだち 
の•適量）を全体にまぶしで あじの 
みりん 風味を参照しで焼く。 


ほっけ（けのは、黒皿にアル S ホイル 
または才ーブンシートを敷き、並べ、 
干ちの いろいろを参照し、仕上びり 
調節闹で焼<。 


いわしの丸干し 



材料-作りかた 

いわしの丸干し （4 尾）は、黒皿にアル 
ミホイルまたは才ーブンシートを敷 
き、並べ、 干ちの いろいろを参照し 
で焼<。 


をんまの開を 



材料-作りかた 

さんまの開きに枚）は、黒皿にアルミ 
ホイルまたは才ーブンシートを敷き、 
並べ、干ものいろいろを参照しで焼く。 
















































































材料に枚分） 

鶏ちち肉 （1 枚約250旨のもの） 

塩、こしよつ . 

小麦粉（薄力粉） . 


手動焼きもの〔肉) 


手動 


決定 


r 3—ノシ I 

区予熱無.1段 )I 


風 

23日 。 C 
23〜30 分 


黒皿 中段 




□—ストビーフチキンソテー 



材料 

牛ちち肉（かたまり） . 約 800 旨 

塩、こしよラ . 各少々 

にんにく （すりおろす） . 1 片 

サラダミ由 . ルさじ；4 


作りかた 

® 牛肉に塩、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしば 
つでおをととのえ、サラダ油を全体 
にめる。 

@のを黒皿の中央にのせ、テーブル 
プレートを取り外す。 


©下段に 入れ、 I 才ーブソ I 予熱無1段 
を20づ再乐 で焼く。 

巧分をましでからたこ糸を取つで 
薄くのり、巧みの野菜（分量外）と 
とちに器に盛る。 

〔ひと < ちメモ] 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま味ちそのまま保でます。 

□-ストビ-フの I スこジク面サラダ 

材料-作りかた 

薄切りにした□ーストビーフに00旨)、 
レタス、玉ねぎなど、巧みの野菜 
(約300呂)をドレッシング（ナンプラ 
-• 大さじ1；4、酢-大さじ3、砂 
糖•大さじ1；^、すりおろしたにん 
にく -少々、みじんのりにしたホ屋 
辛子-;^本、サラダ油-大さじ 1) で 
あスる。 


作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹串で巧を 
あけ、肉の層い部分にかくし包了を 
入れ、塩、こしよラをしで5〜10分 
おき、小麦粉を軽くまぶす。 

@黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、サラダミ由（分量外） 
をめつでから①の皮を上にしで並べ、 
テーブルプレートを取り外し、 中段 
に入れ、 

123〜30分で焼く。 


豚巧のごまみそ焼を 


才ーブン] I 予熱無] II 段尼30で 


ををみ□—ル 



材料 （10 個分） 

鶏ささみ . 10本 

焼きのり （1 枚を8等分したもの）…10枚 
プ□じスチーズ（細かく刻んだもの） 

. 適 ■ 

塩、 こしょラ . 適量 

作りかた 

〇ささみはすじを取り、観音開きに 
し、塩、こしょラをする。 

©8 等分にのったのりに、刻んだチー 
ズをのせ、縦に3つ巧りにしでおく。 
©①の開いた面に②をのせ、巻き終 
わりにのりびはみ出さないよラに全 
体を巻<。 

@黒皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、③を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 
をーブン II ろ熱無巧段1に 30° C 尼3〜30分 

で焼く。 


材料 (4 枚分） 

豚□-ス肉(层さ 1 cm で1枚約 lOOg のちの） 
. 4枚 


@ 


白すりごま…… 
ホみそ-白みそ 
砂糖-みりん… • 
卵 . 


•……大さじ 4 

. 各 30 g 

各大さじ1強 

_ . )4 m 

作りかた 

〇豚肉□ースは筋のりをしで軽くた 
たいでおく。 

を瑟ぜ合わせ、①を30分つけで 
おく。 

@黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、②を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 

I 才ーブソを熱無|巧軸肉0°日防〜30刻 

で焼<。 


手動 


巧定 



「3 —っン 

(予熱無 • 1啟 


22〇で 
40 〜已〇分 


口 


黒皿 下段 


ホ 



給かタンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 



手動焼さちの 


肉 




手動焼をちの〔魚) 


手動 

^1" 



グリル 


8〜12分 
裏返しで 
6〜10分 


黒皿 上段 


空 


結のムニエル まぐろのソテーかまずの香草焼を 



材料 (4 切れ分） 

ち結 （ 1のれ約100旨のちの） . 4切れ 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ3 

バター ( レンジ l 2 oowi in 分 3 0 秒]加熱しで落力す j 

.20 g 

タルタルソース . 適量 


材料 (4 枚分） 

まぐろの切り身（約100邑のちの） •• 4枚 

—粒さんしよラ . 小さじ1 

しよラゆ . カップ;4 

砂糖-みりん . 各カップ％ 

卵 . 大さじ1 


@ 


材料 (4 人分） 

かます （1 尾150〜180呂のもの） . 4尾 

オリーブミ由、塩、こしよラ . 各少々 

香草の-スマ J -、 ディル、つレンチタラコン等)••…各適量 


※レンジ加熱時は、テーブルプ レー 
卜を t ツトする。 

作りかた 

の 結は全体に塩、こしよラをしでル 
麦粉をふる。 

m 黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、サラダミ由（分量外） 
をめつでから①を並べ、全体にとか 
しバターをふりかけで、テーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 
好ーブン I 序熱無杆段1123 0° C 1 段〜30分 I 

で焼く。 


作りかた 

〇まぐろは®を合わせたものにつけ、 
ち蔵室に一晩おく。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ン シー トを敷き、①を並べテーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れ、 

I 才ーブソを熱細の段 I 肉0。肉^0巧 

で焼く。 

※才ーブンシートは、黒皿のちれや 
身のくつつさを防ぐために敷きます。 
才ーブンシートの代わりにアルミホ 
イルを敷く場合は、サラダ油(分量外） 
を塗つでください。 


作りかた 

〇かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふきとり、全体に才 
リーブ油をめって塩、こしようをふ 
る。 

#黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、かますを盛りつけ 
たとさに上なるちを下にしで斜めに 
並べ、上に香草をのせ、テーブルプレー 


卜を取り外しでから 上段に 入れ、[グリル] 


[ 8 〜 12 分]焼く。 


© 裏返しで り''リル116〜10分 I 焼く。 

※才ーブンシートは、黒皿のちれや 
身のくつつさを防ぐために敷さます。 
才ーブンシートの代わりにアルミホ 
イルを敷く場合は、サラダ油（分量外） 
を塗つでください。 


を 

/|%\ 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 1 


’ま 動つ 

函 

風 



23 〇で 

オーフン 

コ23 〜 30 分 1 

1(予熱無 • 1段)1 


日 


黒皿 中段 


給水タンク 


ホ 


手動焼きもの 


97 









































































































焼きそば 


オー ト調理 1 

UU 

レンジ 
(歎ゴ)才ーブ V 
過熱水蒸気 

パ II II 

グリル皿 

テーブル ソ レート 

|1 已焼さそば1 

給水タンク 

満水 

焼をそば 


リ□熱時間の目ち約18分 

i 1 


ジンギスカン 


加熱時間の目ち約19分 



材料(標準 量）。〜2人分） 


焼きそば用めん(ソ-ス巧 S •… 

… . 1袋 

野粟ミツクス（約 250 g のちの) • 

… . 1袋 

豚薄切り肉（ひと□大に巧る)’… 

…. 50 g 

1 血、 ししよつ . 

. 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@グリル皿にめん（水•大さじ1 
(分量外）をまぶす）を広げ、周りに 
野菜をのせる。めんの上にソース、 
塩、こしよラをかけ、肉をのせる。 
©テーブルプレートに②を置き 
含そば I で如熱し、かきまぜる。 


焼を5どん 

焼きそばのめんをラどんにかえで、 
焼きそばを 参照しで加熱する。 


材料(標準量）に〜3人分） 

ジンギスカン用羊肉（薄切り）… 300 g 
ジンギスカン用タレ（巿販のもの） 

. 大さじ5 

野菜 

—ねぎ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、 
玉ねぎなど台わせで…200〜 250 g 
塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくちみ込み、30分〜1時間く 
らいおく。 

@野菜は 5 mm 層さの薄のりにし、塩、 
こしよつなノ5、る。 

©グリル皿に野菜と肉を交豆に重ね 
テーブルプレートに置さ 鬥ち燒さを 
15 で加熱する。 


15焼をそば 


•一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦加熱び足りなかったときは 
r ク'リル1 で、様子を見なびら加熱します。 

•加熱直後の取り出しは 

容器や加熱室とその周の、テーブルプ 
レートは非常に熱くなっでいますので、 
素手では触れないでくださし、。 

♦調味料は 

市販の合わせ調日未料を使ラと、より簡 
単に作れます。 


r 


A 注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因） 

容器や加熱室、その周迈、テーブ 
ルプレートは非常に熱くなつでい 
ます。 


焼さそば 
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オー ト調理 


レンジ 
オーブン 
IIT 過熱水蒸気 


グ IU レ皿 


ヴ IJ ル アー ブルプ レー ト 


ご 5 焼さそ明 


給水タンク 


満水 


鶏肉とまのこの昭妙め i 肉とキャベツの¥みそ炒め 

(ホイコウ□ウ） 


如熱時間の目ち 約19分 



如熱時間の目ち 約18分 


牛肉とピ -7 ンの I 切り妙ゆ 

(チンジャオ□ウスー） 

如熱時間の目ち約18分 



@ 


材料(標準 量)り〜3人分） 

鶏ちち肉(そぎのり、ひと□大にのる） 

.80 g 

まいたけ(ル房に分ける)••…1パック 

しめじ(ル房に分ける） . 1ノ V ソク 

にんにくの芽巧 cm 長さに切る） . 100呂 

にんじん(せんのり） . 30呂 

しよラゆ . 大さじ;4 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ 

オイスターソース . 大さじ;^ 

豆板誓 . 小さじ；4 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよラ . 各少々 


© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおく。 

@グリル皿に②と®、合わせた©を入 
れで軽く瑟ぜ、テーブルプ レー トに 
置 司 15焼さそ で如熱し、かさま 
ぜる。 


材料(標準 量）に〜3人分） 

豚□-ス肉(薄切り、ひと□大にのる） 


@ 


© 


キヤべツ（ひと□大にのる) • 

にんじん（薄のり） . 

ピーマン循を取り、丢顺り） •• 
ねぎ （5 mm 巾の斜めのり）… • 


100呂 
.100呂 

.. 50呂 
.. 2個 
.. 50 呂 


おそ.… 
酒 ....... 

砂糖… • 
豆板誓 • 
片栗粉 • 


• 大さじ1 
• 大さじ2 
• ルさじ1 
小さじ；4 
小さじ；4 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおく。 

@グリル皿に②と®、合わせた◎を 
入れで軽く混ぜ、テーブルプレート 
に 置き ^ 焼赛 で加熱し、かきま 
ぜる。 

〔ひと < ちメモ） 

•切った野粟は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


材料(標準 罰に〜3人分) 
牛ちち肉(細切り) . 


@ 


© 


•.150呂 

ピーマン(種を取り、タテに細のり）" 4個 
…50呂 
小さじ1 
大さじ1 
大さじ1 
ルさじ1 
小さじ1 
小さじ1 


ゆでたけのこ(細のり）‘ 

しよラゆ . 

オイスターソース••… 

酒 . 

砂糖 . 

鶏びらスープの素（顆粒) 
片栗粉 . 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶしでおく。 

@グリル皿に②と©、合わせた©を 
入れで軽く瑟ぜる。 

@テーブルプレートに③を置き ご！ 
焼さそ ばで 加熱し、かきまぜる。 


豚肉とまのこの悼妙ゆ鶏巧とキャベツの辛みそ炒め豚肉とピづンの細切り炒め 


鶏ちち肉を豚肉 （80 g •薄切り、ひと 
□大にのる）にかえ、 鶏肉ときのこの 
中華 炒めを参照しで加熱する。 


豚肉を鶏ちち肉 （lOOg •そぎのり、 
ひと□大にのる）にかえ、 豚肉とキヤ 
べツの辛みそ 炒めを参照しで加熱 
する。 


牛ちち肉を豚肉 （150 g •薄切り、ひ 
と□大にのる）にかえ、 牛肉とピー7 
ンの細のり 炒めを参照しで如熱する。 


焼さそば 
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空也蒸し 


材料•作りかた 

具を豆腐化了 - 4等分）にかえで、 
茶わん蒸しを参照しで加熱する。 


100 


手作 D 豆腐 

I 仕上びり調節 I 弱 I 

如熱時間の目ち約26分 



材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整-大豆固お成分10%な上 

のちの） . 500 mL 

にびり . 30〜 40mL 

あん 

■だし汁 . カップ;^ 

みりん . 小さじ;4 

しよラゆ . 小さじ1 

.塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）…小さじ！ 

しよラび(すりおろす） . 適量 

あさつき(ル□のり） . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに豆乳とにびりを入れよく 
混ぜる。 

@ 茶わん蒸し容器に②を4等分しで 
まぎ入れ、巧ぶたをする。 

©⑤を テーブルプレー トに茶わん蒸 
しの置きかたの図を参照しで並べ 
I 16茶ね/爲し 1 仕上がり調節園で加熱 
する。 

@ルさめの鍋にあんの巧料を入れで 
煮立で、水落さ片栗粉を加无、とろ 
みをつける。 

@④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
ラび、あさつきをのせる。 

〔ひと < ちメモ） 

• できあびりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにびりの種類、量によつでかわりま 
す。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けでちよいでしよラ。 


16茶わん蒸しのコツ 


茶わん蒸し 

□ 


I オー ト調理 1 

潑 

200 W 

2〜3分 
(下ごし5巧 

スチーム 1 
レンジ 1 
オーブン 

1 16茶わん蒸し 1 


T— ブルプレート 


給水タンク 


満水 


茶わん蒸し 


リ□熱時間の目ち約30分 



@ 


材料 (4 人分） 

卵 . 

だし汁 . 

しよつゆ、塩 

みりん . 

鶏肉(そぎのり）…… 

酒 . 

えび(殻つき） . 

かまぼこ(薄のり）… 


•2 個(約 lOOmL) 
.. 350〜400 mL 

. 各ルさじ;4 

. 小さじ1 

. 約 40g 

. 少々 

•ル4尾（約40旨） 
. 8枚 


干ししいたけ（ちどしで5つ'きを取り、 

そぎのり） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三っ葉 . 適量 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

0ボウルに卵を割り入れでよくとさ 
ほぐし、@を加えで混ぜ、裏ごしす 
る。 

@鶏肉は酒をふりかけでおく。 

えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取る。 

@深めの容器に③を入れでラップま 
たはふたをしで I 2〜3分 I 
如熱する。 

m 茶わん蒸し容器に兰つ葉1^>(外の具 
を盛り込み、②を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、 ft ぶたをする。 
@⑤を テーブル プ レー ト にち図を参 
照しで並べで 匹 リで如 熱し、加 
熱後、加熱室から出しで云つ葉をのせ、 
ふたをしで約5分ほど蒸らす。 


♦分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約 200 g 前後のも 
のび適しています。 

•加熱ずる前の温度は 

20〜25でにします。 

おいときは、仕上びり調節を國に、 
高いときは圈にします。 

♦卵液は器の t 分目く 5いまで 


♦容器の置をかたは 

2個し义 h は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離しで並べます。(上から見た図） 


◎ 


COO 

1個 

2個 



說 

3個冲則こ奇せる） 

4個 

德 


が 


5個 6個 


•加熱室は冷ましてか5 

I オーブン I . EU 7 E 、 Mil 使用後 
で、加熱室び熱いと上手に仕上び 
りません。 

•取り出ずときは注意ずる 

容器は熱くなっでいます。お手持 
ちの才ーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いで、気をつけで出し 
でください。 

•加熱が足りなかったときは 

r レンジに 00 WI で、様寺を見ながら加 
熱します。 

V_ J 


茶わん蒸し 


材料 (4 人分） 

たら(のり身) . 

塩、こしよつ . 

ベーつン . 

プチトスト(へたをとる) 
ズッキーニ(輪巧り） 


黄色ノプリカ(四角く4等分する）•……個 

'白ワイン . 大さじ2 

@スープ個形スープ個をとく） 

. カップ;4 

ホワイトソース （p^p. 郎]作りかたを参照 
しで作る） . カップ1 


材料 （1 已個分） 

キャベツ . 

豚ひき肉 . 

しようび汁 . 

水 . 

@塩 . 

しよラゆ . 

片栗粉 . 

つー ン . 

しよラゆ、酢、とさ辛寺 


約3枚(約150呂) 

. 130呂 

. 適量 

. 大さじ1 

. 少々 

. 小さじ1 

. 大さじ1 

. 15粒 

. 各 適量 


材料。〜4人分) 


月をバラ肉(薄のり） . 300呂 

塩、こしよラ . 各少々 

'しよラび汁 . 小さじ1 

@酒 . 大さじ3 

.しよラゆ . 小さじ1 

白菜(幅5〜 6cm のざくのりにする）••…300呂 

人参(ピーラーで薄のりにする） . ル;^本 

ちしいたけ(じくをのる） . 4枚 

[しよラゆ . 大さじ1 


©黒酢 . 大さじ:^ 

すりごま . 少々 


鹏と野菜の蒸しもの白身魚の蒸しものキャベツのおシュ -7 イ 


I 仕上びり調節やや強 1 

如熱時間の目ち約26分 如熱時間の目ち約30分 


如熱時間の目安約19安 



作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラ肉は軽く塩、こしよラをし 
で®をもみこむ。 

® グリル皿に、野菜を広げでのせ平 
らにする。 

贷)③の上に②を広げでのせ、テーブ 
ルプレートに置き、 ^ TIf 肉の壽しち 
国で 加熱する。 

@皿に盛り、合わせた®を添える。 


作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©たらは両面に軽く塩、こしよラを 
し、ベーコンでまく。 

©②の上に黄色パブリカ、ズッキー 
二、プチトマトの順にのせ、楊枝で 
上からとめる。 

©グリル皿に、③をのせ瑟ぜ合わせた 
©を全体にかけ、テーブルプレート 
に置き |17 豚肉の蒸しちの I 仕上がり調 
節を查^で加熱する。 

@皿に盛り、ホ ワイトソースを かける。 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©キャベツは/巧の部分と葉先を交豆 
に重ねでラップで包み 瞬> mm \ で 
加熱し、 / B の部分をさけで 6 cm 角に 
のり取って15枚用意し残りはみじん 
のりにする。 

©豚ひき肉は®のが料と②のきざん 
だキャベツを加え、よく瑟ぜ合わせる。 
©四角にのったキャベツに③のたね 
をのせで、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

@グリル皿に、④を並べテーブルプ 
レートに置さ、 

で加熱する。 

@皿に盛り、しよラゆ、酢、巧みで 
とさ辛子を添える。 


豚肉の蒸しもの 


オー ト調理 1 

^ - 

グリル皿 
テーブルプレート 

過熱水蒸気 
(f 婪户） スチ ー h 
オーブン 

給水タンク 

|1 順肉の壽しもの 1 

満水 



客 



しもののコツ 


17豚肉の蒸しちの j 




•一度に作れる分量は 

豚肉と野菜の蒸しちのと、白身魚 
の蒸しちのは、2〜4人分です。 
キャベツの皮シューマイは表示の 
分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 


•加熱が足りなかったときは 

皿にラつしかえラップをしで ^^ 
ち№1で様寺を見ながら加熱します。 



4 各 
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蒸しちの 


圖 



レンジ 500 W 約1分 
(下ごし5巧 


口 


r — ブルプレート 


スチーム I スチ-ムレンジ 
レンジ I 約8分 


満水 


巧シユーマイ 






材料 （1 己個分） 

豚ひさ肉 . 120旨 

干ししいたけ(もどしでみじんのり） 

. 1枚 

片栗粉 . 大さじ1 

しよラゆ、砂糖、酒 

. 各大さじ％ 

塩、こしよラ、ごまミ由、 

しよラび汁、にんにくすりおろし 

. 各少々 

玉ねぎ(みじんのり) . 50 呂 

巿販のシューマイの皮 (30 枚入り） 

. %袋 

練り辛寺、しよラゆ . 各適量 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に玉ねぎを入れ I レンジ1500 WI 
區加熱し、冷ましでおく。 

@ボウルに®を入れ、粘りびでるま 
でよく混ぜ合わせ、15等分する。 

© 親指と人指し指で輪を作って皮を 
のせ、③をのせで指のくぼみで円筒 
おにし、おをととのえでから皮の角 
を巧り込む。 

@皿に才ーブンシートを敷き、水に 
くぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるよラにしで並べる。 

©区重^に三智區夏到加熱し、辛寺 
じよラゆを添える。 
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•加熱前に水分を補って 

加熱前に水をくぐらせたり、露を吹いでから加熱すると、よりやわらかく 
仕上びります。 

•容器は 

直径22〜 25 cm の陶磁器や耐熱性の皿を使います。 

•おおいはしません。 

♦市販の冷凍シューマイら同様に様子をみなが5加熱しまず。 


菊巧 シユー マイ 


許そ或"^! 


材料 (8 個分） 

豚ひき肉 .40 g 

えび . 8尾 

玉ねぎ(みじんのり） . 25呂 

たけのこの水煮(みじん切り）•…… 25 g 
干ししいたけ（ちどしでみじんのり） 

. ル1枚 

塩、 fi 少糖、ごまミ由、酒 . 各適量 

市販のシューマイの皮 
(30 枚入り- 5 mm 幅に切る） 

. %袋 (15 枚） 

作りかた 

の 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に玉ねぎを入れ r レンジ rsoowi 
區加熱し、冷ましでおく。 

© ボウルにたねの巧料をすべで入れ、 
調日未料と巧料を合わせる。粘りびで 
るまでよく練り、8等分しでそれぞれ 
だんご状にまとめる。 

© バットに皮を敷き、丸めたたねを 
並べ、えびを包み込むよラに1個ず 
つ両手で軽くにぎつでまとめる。 

@ 皿に才ーブンシートを敷き、水に 
くぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるよラにしで並べる。 

@スチー厶」^ンジ I 歐る朝加熱する。 



マイのコツ 


給水タンク 


手動調理 


蒸しらの 


手動調理 


手動調理 


手動調理 



テー ブルノ レー ト 


巧定 





尸一3ルプレート 


ま動 


巧定 



T — ブルプレート 


レンジ 


800 W 
約4分 


空 


レンジ 


800 W 
約3分 


空 


レンジ 


200 W 
日〜目分 


空 


H 巧とザ■サイの重ね蒸し あさりのワイ漁し かんたん 巧まん 



材料(標準 量）に〜4人分） 


豚薄切り肉 . 

ザーサイ（かたまり） 
しよラが'汁… 

塩 . 

酒 . 

片栗粉 . 

卵白 . 

ごまミ由 . 


@ 


.….200呂 
100呂 
• ルさじ1 

. 少々 

大さじ;^ 

• 大さじ1 
•…％個分 
ルさじ％ 


作りかた 

& ザーサイはひと□大の薄切りに 
し、水につけで軽く塩抜さをしでおく。 
@豚肉もザーサイと同様にひと□大 
にのり、合わせた®で下日ホをつけ、表 
面に片栗粉、卵白をまぶしでおく。 

#浅めの容器に水気をきったザーサ 
イと豚肉を1枚ずつ広げなびら交豆 
に並べ、ごまミ由をかける。 

© 軽くラップをしで しンジ1800 WI 願 
33加熱する。 

鶏肉とザ-サイの重ね蒸し 

豚肉を鶏ささみ肉に OOg • そぎのり、 
ひと□大にのる）にかえ、 豚肉とザ 
ーサイの重ね 蒸しを参照しで如熱する。 


材料(標準 量） （2 〜3人分） 

あさり（殻つき) . 約40 Og 

白ワイン . 大さじ2 

ノスター . 桓量 

ノな1リ（みじんのり） . 少々 

作りかた 

〇あさりは3%の貪塩水（分量外）に 
約3時間から半曰くらい、暗く涼し 
い場所においで、砂をはわせる。 

@殻と殻をこすり合わせでよく洗い、 
深めの皿に並べ、ワインをかけでバタ 
-を散らし、軽くラップをする。 

風レンジ1800 W 1 願巧 如熱し、蒸し 
上びりにパ tU をふる。 

〔ひと < ちメモ） 

•砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝び呼吸しで水を飛ば 
すことびあるので、アルミホイルかボウ 
ルをかぶせでおさます。 


あさりの酒蒸し 

ワインを酒（大さじ 2) にかえ、 あさ 
りのワイン 蒸しを参照しで加熱する。 


んジ、ータ 

材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 

(巧料-作りかた F»p.no) … 1 回分 

冷凍シュ -7 イ偉温(こちどし、3〜4つじ切る）…6個 


作りかた 

〇かんたんパン I 今 P .1 10 j 作りかた 

①〜⑧を参照しで生地を作り、一次発 
酵、ガス巧きをし、6個 （1 個約45呂） 
にのり分けで丸める。 

@生地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

@深めの皿に2個を並べで霧を吹き、 
ラップをする。 

© テーブルプレートの中央に置き 
I レンジ1200 WI [5 〜6分 I 如熱する。加 
熱後はすぐにラップをはずし、残り 
ち同様に加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

• まんじゅラの閉じ□はしっかり止めます。 

• シューマイをち凍の S —トボールなどに 
かえでちよいでしょラ。 


た5のチーズ蒸し 



作りかた 

たらの切り身2のれ （1 のれ約100旨の 
ちの）を浅めの容器に並べ、塩、こ 
しよう、白ワイン（各少々）をふり、 

トマトソース（大さじ 3) をかけ、ピ 
-マンの薄切り（％個分）をのせ、 
ナチュラルチーズ（細かく刻んだち 
の- 20 g ) を散らし、軽くラップを 

しでレンジ1800 WII 約4分 I 加熱する。 103 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


蒸しらの 























































































































肉じやが 


1 

レンジ800 W 約4分 




- 口 

(下ごし5え） 

- 口 

18葉.果割 （下ごしが） 

C ；> - 口 


ぶ為接 


尸ーソルプレート 


ホ 


I スタ-卜 J 


レンジ 

オーブン 


T — 別レプレート 


空 





レンジ 
才ーフソ 


T — ブルプレート 


ホ 


鬥8肉じゃび I 

□—ルキャベツ 


リ□熱時間の目ち約58分 


鬥8肉じゃが 

巧じやが ポークカレー 

な王がり調節欄 

リ□熱時間の目ち約58分 如熱時間の目ち約45分 


欄 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉（ひと□大に切る） 

. 150呂 

じやが'いちほしのりにしで水にさらす） 

. 中2個縱300呂） 

にんじんほ顺り） . ル1本縱100呂） 

玉ねぎ（くし巧淵り） . ル1個(約100呂） 

干ししいたけ（ちどしで5つ'きを取り、半分 

にのる） . 6枚 

■だし汁 . カップ 

しよラゆ . 大さじ4 

酒 . カップ；4 

.砂糖 . 大さじ4 

サラダミ由 . 適量 


@ 


作りかた 

〇フライパンにサラダミ由を熱し、豚 
肉を炒める。 

@ 容器に①と残りの野菜を入れ、®を 
加え落としぶたとふたをしで 18肉じ 
石 方^で 加熱する。 


材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 200 g 

じやびいちほし切りにしで水にさらす） 

. 大1個(約200旨） 

玉ねぎ(くしお切り） •• 1個(約200旨） 
しにんじんほし切り）..ル1本(約100旨） 
カレールー •……ル1箱(約120呂） 

水 . カップ〜3 

サラダミ由 . 適量 


@ 


© 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉をを早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒める。 

@容器に©を入れで、ふたをする。 

I レンジ I 訊 owl 碗4分 I 加熱し、よくかき 
混ぜでルーをとかす。 

@②に①を加えでよくかき瑟ぜ、ふ 
たをしで 作罰巧じやる^ 仕上びり調節 
国]で加熱する。（加熱の途中1〜2度 
かきまぜる） 

チキンカレー 

豚肉を鶏ちち肉 （1 枚-ひと□大にのる） 
にかえで、ポークカレーを参照しで如 
熱する。 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約500呂） 

合びき肉 . 200呂 

玉ねぎ脉じん切り)••…1/4個（約50昼) 

牛！し . 大さじ3 

@1パン粉 . 30呂 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよラ 

. 各少々 

スープ （固お スープ 1個を とく） 

. カップ化 

◎ i トマトクチャップ . カップ:^ 

しよラゆ . 小さじ2 

塩、こしよつ . 各少々 

玉ねぎ(薄のり） . 1/4個(約50旨） 

作りかた 

〇キャベツは/巧の部分と葉先を交豆 
に重ねでラップで包み 碼 I 顆 で 
加熱しでから/巧を薄くそぎとり、水 
気をさる。 

@ボウルに®と/巧のみじんのりを入 
れでよく練り瑟ぜる。 

感②を8等分しで债型にし、広げた① 
にのせで包む。 

©容器に玉ねぎを敷さ、③を並べで合 
わせた◎を加え、落としぶた F » p . io 4] 
( 118 肉じ やろ^ の コツ）とふたをしで 
日 8肉じやが] で加熱する。 
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•容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないよラにします。巿販のふた 
イ寸さ煮込容器を使ラと便利です。 

♦材料は大きさをそろえて 

な料は大きさやおを切りそろえると、むら 
なくでき上びります。 

♦煮汁はをめにずる。 

煮汁はな料びかぶるくらいの量にします。 


•加熱後はしば5く置く 

0未をなじませます。 

♦料理に合わせた下ごし5えを 

アクのある野まや火のとおりにくいな料は 
下ゆでをします。また、こげめびほしいち 
のはつライパンで炒めでから煮込みます。 


•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸あに切 
つで十文きの切り目を入れたちのを使います。 


18肉じやびのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理 


オート調理 


オート調理 


肉じやび 


オート調理 


オート調理 


オート調理 



9根菜 1 盾葦咳到150で 


〇- 〇 

1 (予熱有） 1 20〜30 刀 

- 口 


'ぁ;^レンジテ— 

く夕-ソ ォーブン 

118肉じやが 1 空 

ごー フシ チユー 


(下ごし!5え） 

Q レンジ 
vity オーブン 
じ 8 肉じやび」 


' あたため、、，、、 " 

、スタ-りレソソ 

オーブン 


満水 


18肉じやが' 



固上びり調節 I 團 


豚の角煮 


さといをの含め煮 


如熱時間の目ち約90分 


如熱時間の目ち約58分 


を上びり調節;國 


リ□熱時間の目ち約45分 



材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 400旨 

塩、こしよつ . 各少々 

/」\麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやびいちほ L 切りにしで水にさらす） 

. 大1個(約200昼） 

にんじんほは!]り）•…中1本(約150昼） 
玉： 


@ 


© 


りぎ(くし形切り）••中1個(約200昼） 

バター . 巧旨 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ (固形 スープ 2個をとく） 

. カップ2〜 2)4 

トマトピューレ . カップ：^ 

ホワイン . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ 

塩 . ルさじ;4 

こしよラ . 少々 

□-リエ . 3枚 

サラダ油 . 少々 

をクリーム . 適 重 

作りかた 

か牛肉は塩、こしよラをし、小麦粉 
を薄くまぶしでおく。 

@フライパンにサラダミ由を熱し、①を 
表面にこげめびつくまで炒めで取り 
出し、野菜を入れでよく炒める。 
@フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた®を如え、 
泡立で器でダマびできないよラによ 
くかき瑟ぜ、ひと煮立ちさせる。 
©容器に②と③を入れでかき混ぜ、 
ふたをしで [ Ts 肉じゃび I 仕上びり調 
節國で加熱する。如熱の途中1〜2 
度かさ瑟ぜで加熱する。巧みで生ク 
リー厶をかける。 

ポークシチュー 

牛肉のかわりにシチュー、カレー用豚 
肉を使い、ビーフシチューを参照しで 
加熱する。 


材料 (4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る）•’ 500旨 

しようが'(薄切り） . 1かけ （15 昼） 

ねぎ(ぶつ切り） . 本 (50 g ) 

大根 (2 cm 層さの半月切り）••… 本 （200 昼） 

水 . カップ1 

酒 . カップ:^ 

@|しよラゆ . カップ;4 

砂糖 . 大さじ5 

みりん . 大さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

m 大根はラップで包み 两 IS ] 仕上び 
り調節國で如熱する。 

@豚肉は黒皿に才ーブンシートを敷き 
並べで準備する。 

か過熱水蒸気 II 才ーブン ir 予熱有町5〇で I 

(こしで 障〇〜30分 1 設定し、予熱する。 
@予熱終3音び鳴ったら③を 中段に 入 
れ、脂を落とす。 

@容器に⑤の豚肉を入れ、②、@、 
ねぎ、しよラびを加え、落としぶた 
I 今 P .104 K I 18 肉じやび I の〕ツ)とふ 
たをする。 

© II 8肉じや 巧で 加熱する。 


材料 (4 人分） 

さといち(ひと□大に切る） . 500旨 

■だし汁 . カップ1 

@しよラゆ . 大さじ1 

.砂糖 . 大さじ1 


作りかた 

〇さといもと®を容器に入れ、落と 
しぶたとふたをしで [ Ts 肉じやが 1 仕 
上びり調節國で如熱する。 


かぼちゃの含め煮 

材料•作りかた 

かぼちゃ（500旨•ひと□大にのる） 
と煮汁（だし汁•カップ1、しよラゆ 
-大さじ1、みりん-大さじ 1) を容 
器に入れ、落としぶたとふたをしで 
さといちの 含め煮を参照しで作る。 
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給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


肉じやび 





















































































































































































手動煮ち の 

口 


I レンジ I 

(リレー加熱) 


風 

800 W 約8分 
200 W 約90分 

800 W 約日0秒 
100 W 6日〜9日分 


手動 


或 


テーブルプ レー ト 


空 



レンジ 


I 7解凍 I 

800 W 
汾〜4分30秒 


T — ブルプ レート 


満水 


黒豆 


えびのケチャップ煮 

如熱時間の目ち約11分 



材料 (4 人分） 

黒豆 . 

砂糖…… 
しよラゆ 

塩 . 

重そラ… 
水 . 


@ 


カップ 1(150 旨） 

.120 g 

•……大さじ1% 

. ルさじ％ 

…•…ルさじ％弱 
. カップ 4 


作りかた 

か黒豆は洗って容器に入れ、®を加え 
で一晩おぐ。 

@才ーブンシートで作った落としぶ 
た 户》 P .104 j 化 8肉じゃび I のコツ） 
とふたをしで レンジ1800 W \ m ^ 、 
r レンジ如 OWlI 約90分 I リレー加熱 
する。さらに、 \ Uy - y \8 om \ 陶 50— 
f 少1、 に歹ジ iTTOTso 〜90分 I リレー 
如熱 [- » p .44] する。 

@1〜2粒を取り出し、指でつまんで 
軽くつぶれるよラならふたをしで、 
そのまま一昼夜おく。 
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材料-作りかた 

@大豆（カップ 1) は洗って容器に入れ、 
砂糖（100旨)、しょうゆ（カップ％)と 
水(カップ 4) を加えで一晩おく。 

@才ーブンシートの落としぶた 
r -» P .104 j 化 8肉じゃが 1 のコツ)とふ 
たをしで I レンジ1800 Wj ^ 、 杉ンジ 
200 WI 网雨を] リレー如熱する。 

1 cm 角に枕!った昆巧に0旨）を加え、 
さらに I レンジ阮50秒 、 I レン 
夕 200 W 1 I 約60分 1 リレー如熱 
する。 


材料（標準量） （2 〜3人分） 

冷凍えび(殻つき） . 約250資 

ねぎ(みじんのり） . 大さじ2 

しよラが'(みじん切り）••…小さじ1 

片栗粉 . ルさじ4 

クチヤップ . 大さじ2 

酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板警 . ルさじ:^ 

サラダミ由 . 大さじ;4 

し 塩、こしよラ . 各少々 

炒めた青菜 . 適量 

作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@えびはラップなどの包装をはずし 
で発泡スチ□ールのトレーに並べ 
[7 解凍 1 で解凍する。 

©②を水にとり、一節を残しで殻を 
むさ、背わたを取って水気を含り、 
深めの皿に並べ、軽く塩、こしよラ 
をしでしばらくおく。 

@片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしでから、合わせた®を入 
れでさっと瑟ぜ、軽くラップをする。 
@ 田歹巧80谓^厮〜4分30秒 I 加 
熱しでかき瑟ぜ、青菜と一緒に盛り 
合わせる。 

〔ひと < ちメモ） 

•[7 解凍 I のコツ [；-> P .37 J 



テーブルノレート 


空 


r レンジ II 800 W 約2分 
(リレ-加熱）200 W 約8分 

をばのみそ煮 



材料(標準 量）に人分） 

さば （ 1切れ約100旨のもの）……2晒れ 

ねぎ (5 cm の長さにのる） . 本 

しようび(うす切り） . 適量 

■みそ . 大さじ2 

(§) 砂糖 . 大さじ1強 

酒 . 大さじ1 


作りかた 

〇さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を 
かけで湯通しし、ペーパータオルで 
水気をふきとっておく。 

@深めの皿に①をのせ、合わせた® 
を入れでよくからめでから、皮を上 
にしで並べ、ねぎを添え、しよラび 
をのせる。 

魚軽くラップをしで レンジ180で\が 廠 
翊 、 レンジ1200 WI 願ちみ] リレー加 
熱 し 今 P .441 し、木の芽をのせる。 


刻まの卜7トソ-ス煮 

みそをトマト ソースに 誓え、塩、こ 
しよラで日未つけし、 さばのみそ 煮を 
参照しで加熱する。 


M のケチヤツプ煮結の冷製 


えびの代わりに市販のち凍5ツクス 
魚なを使います。 


さばのかわりにを結 （2 刷 a ) を塩、 
こしよラ（各少々）し、レモン （2 
枚-薄のり）、バター、□-リエ（各 
少々）をのせ、 さばのみそ 煮を参照 
しで加熱し、熱いラちに胃や皮を除 
いで巧分さました後盛り合わせる。 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


手動煮らの 


械菜と油揚げのかんたん煮 八リ八リ潰け 



材料(標準 量）に〜4人分） 

小松菜 （4 cm の長さに切る）…… 200 g 

ミ由揚げ（湯通ししで細切り） . 2枚 

—しよラゆ . 大さじ1 

@ .砂糖 . ルさじ^ 

L だし汁 . 大さじ1 



材料(標準 量） （2 〜4人分） 

切り干し大根 . 30呂 

にんじん(せん切り） . 50呂 

ちりめんじゃこ(湯通ししたもの）…20旨 

しよラゆ、酢 . 各大さじ 

砂糖 . 大さじ1 

針しよラび . 適量 


@ 


作りかた 

深めの皿に小松菜とミ由揚げを入れ、 
合わせた®を瑟ぜ、軽くラップをす 
な。 

@ レンジ1800願巧 g 、 に:/^'1 200 WI 
リレー加熱 P . 句。し、か 
きまぜる。 


作りかた 

® のり干し大根は水洗いしでから水 
でちどし、水気を綾って食べやすい 
長さにのる。 

@深めの皿に①とにんじん、@を入 
れで瑟ぜ、軽くラップをする。 

卿 レンジ1800 WI 願额 inZ ^ l 200 W I 
瞬巧引 リレー加熱 户》ド~：4 のし、加 
熱後ちりめんじゃこと針しよラびを 
如え、瑟ぜる。 


し目たまとえのまのいり煮 

材料（標準 量） （2 〜4人分） 

しらたき . 1個(約200昼） 

えのきだけ . ル1袋(約100 昼） 

■ しよラゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ;4 

L 砂糖、ごまミ由 . 各ルさじ1弱 

削りが'つお、七味雇辛寺 . 各 適量 


作りかた 

〇しらたきは洗つでザクのりにし、 
深めの皿に広げ にンタ 800 WI I 約1分 
40秒 I 加熱しで水気をさる。 

@えのきだけは根をのり、2つに祝 
つで①に入れ、@を加えで瑟ぜる。 
©軽くラップをしで I レンツ 800 WI 
画 la I レンジ1200 WI 願 ル- 
加熱 > P .441 し、肖りりびつお、七 
日未屋辛寺を加えで混ぜる。 


うど皮のをんぴ6 


作りかた 

〇ラどの皮は 4 cm 長さのせんのりに 
し、酢水につけでおく。 

0 深めの皿に水気をきったラどの皮 
とピーマン、にんじんを入れで瑟ぜ、 
合わせた@を如えで瑟ぜる。 

@軽くラップをしで I レンジ1800 W 
画 la I レンジに 00WI 願ち巧 I ル- 
加熱 f 今 P .441 し、かきまぜる。 
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材料（標準 量）に〜3人分） 
ラどの皮 . 


酢 . 

ピーマン(せん切り ）I 
にんじん(せん切り） • 

サラダミ由 . 

しよラゆ . 

みりん . 

し砂糖、酒 . 


100昼 

.. 少々 




. 1個 

. 30旨 

-大さじ;4 
…大さじ1 
…ルさじ1 
各小さじ;^ 



手動煮らの 





























































































































































































スープ 



とん汁 


ス 

I 

プ 



材料(標準 量） に〜 3 人分） 

'豚薄切り肉（ひと□大に切る） 

. 100呂 

大根 （5 mm 层さのいちよラ切り） 

. %本(約100昼) 

にんじん （5 mm 層さの半月切り） 


@ 


. 本(約40昼） 

ごぼラ （3 mm 厚さのななめ切りに 
し、酢水につける） 


. 本(約50呂） 

里いち （5 mm 層さの輪切りにし、 
塩ちみしでめめりをとる） 

. 2個(約100昼） 

干ししいたけ（ちどしで5ブさを取り 
L 4つにのる） . 2枚 



だし汁 
みそ… 


カップ2 
大さじ2 


長ねぎ （5 mm 层さのななめ切り） 
. 本(約30昼) 


作りかた 

〇容器に@を入れ、合わせた©を加 
えで、才ーブンシートで落としぶた 
(スープの〕ツ参照）をし、 

レンジに 00 W 1 ををこ 
28^ U レー加熱 f ^ P .441 する。 
@加熱後長ねぎを加えで爲ぜ合わ 
せる。 


野菜スープ4種ミネスト□—ネ 


(かぼちゃ、にんじん、グリン 
ピース、じやがいをのスープ） 



材料(各標準 量） に〜 3 人分） 

にんじん、かぼちゃ、じゃびいち、 
グリンピース（ゆでたちの）など 

. 各200昼 

玉ねぎ（薄切り） . 個（約70昼） 

の[水 . カップ1：^ 

む^固开ミスープの素 . 1個 

バター . 大さじ1 

(にんじんの場ちはベーコン2枚） 

牛乳 . カップ1 

作りかた 

〇にんじん、じゃびいちは皮をむい 
で薄切り、かぼちゃは皮をむいで乱 
のりにする。 

@容器に巧みの野菜を入れ、玉ねぎ、 
バター（にんじんの場合は、細のり 
にしたベーコン）、®を如える。 
m 才ーブンシートで落としぶた 
(ス-プの〕ツ参照)をし、!/ンジ] 500 WI 


兩5分し r レンシた OOWl に 2 〜 28 分 I 
リレー加熱 f 今 P .44 J し、牛乳を加 
えでミキサーにかけ、容器にあけ 
レンジ1800 Wl | 約1分40秒 I 加熱しで 
あたためる。 

©お好みでパ t リのみじんのりやク 
ルトンを添える。 

〔ひと < ちメモ） 

• ミキサーにかけないで、そのまま召し上 
びつでちよいでしよラ 


材料(標準 量） （2 〜 3人分） 

玉ねぎ(さいの目切り） 

. 中:^個(約100昼） 

にんじん(さいの目切り） 

. 中:^本(約 50 g ) 

它 DU (さいの目切り） 

. 本 

じやびいち(さいの目切り） 

@{ . 大 )4 個(約50昼） 

キャベツ （ Icm 四ちにのる。）•…40旨 

大豆水煮 . 30旨 

トマト（皮をむいで種を取り、 

さいの目切り） . 30旨 

ベーコン （1 cm 巾に切る。）…1枚 
マカ□二（早ゆでタイプでないちの） 
.20 g 

■水 . カップ1：^ 

固开ミスープの素 . 1個 

© トマトジュース . カップ 

.塩、 こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇容器に®を入れ、合わせた©を加 
えで才ーブンシートで落としぶた 
(スープのコツ参照)をし、 I レンジ r 
5 00\/\/1瞬ちろ^|レンジ|如0\/\/に2〜 

28 ^U レー如熱 E 美 P .44] する。 
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スープのコツ " 

•容器は 

直径20〜 23 cm 、 深さ6〜 8 cm の広 □ 
耐熱性容器び適しでいます。な料を入 
れたとき、容器の半分くらいになる大 
きさび目安です。 

•スープは多めに 

スープの量はな料びかぶるくらいの量 
^にします。 

•ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

♦落としぶたをずる 

才ーブンシートを容器の大きさよりひ 

とまわり小さい丸おにのり、中央に十 

文きののり込みを入れたちのをのせで 

如熱すると、スープが'均一にゆきわた 

ります。 

•アクは 

加熱後に取り除きます。 

J 


ま動 



I レンジ I 800 W 約8分 
(リレ-加熱） 200 W 28 〜 33 分 

五穀ごはん 




ゃ mrnm l J 

材料 (4 人分） 

米 . カップ 1^(260 呂） 

五穀米(雑穀米) カップ；4 (50 呂） 

(巧麦、ちちあわ、ちちさび、ひえなど） 

水 . 450〜 480 mL 


作りかた 

〇米と五穀米（雑穀米）は別々に洗 
し、、合わせでざるにあげで水気をき 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えでふたをしで、約1時間ほど吸水 
させる。 

@ 1レンジ1800レンジ「 
頸^酌〜弱刻 IJ レー加熱しでかき 
まぜ、ふたをしで蒸らす。 


麦ごはん 


五穀 ごはんを参照し、五穀米を押麦に 
誓えで如熱する。 
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リレー加熱の使いかた 


給水タンク 


手動調理 


1 

- 口 


5 

F - スレプレ- 

.卜 

給かタンク 

空 


手動調理 



r レンジ I 600 W 
約15分 


ごはんちの 


手動調理 1 



手動 


- 口 


巧定 

i — 

風 

テーブルプレート 

1レンジ 

1 800 W 約8分 

給水タンク 

(リレー加熱) 

200 W 2 卜 3(] 分 

ホ 


ごはん(か飯) 



材料 (4 人分） 

米 . カップ 2(320 呂） 

水 . 440〜 480 mL 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 
えでふたをしで、約1時間つけで吸 
水させる。 

Q I レンジ 1 800 WI 网巧引 、 I レンジ1200 W I 
巧护 -30 がリレー加熱しでかきまぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らす。 

ピース ごはん 



材料•作りかた 

ごはんの 巧料にグリンピース(約100呂) 
と塩(小さじ; 4) を如え I レンジ rsoowi 
网巧^ 、 レンジに 00 WII 約3 2 分1 リレー 
加熱し、加熱後かきまぜる。 


ごはんのコツ 


m 掀おこわ) 



材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂） 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 呂） . 約 80 呂 

柔さげのゅでホ I ... 280~320 mL 
ごま塩 . 少々 

作りかた 

のちち 米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけで吸水させる。 

@ ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで I レンジ1600厮巧刻 設定し、残 
り時間4〜5分でかき瑟ぜ、再び如 
熱しでかきまぜる。 

@器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで！]日減します。 

•ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で！]日減します。 


•米は吸水させる 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

•加熱途中でかきまぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1 レンジ 1 目 oow | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

180 mL 

7〜9分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 nnL 

15〜19分 



•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

•ごはんの水の量と加熱時間 


•米は吸水させる 

炊く前に分量のかに30分〜1時間ほど 
つけ、巧分吸水させます。 


米の 量 

水の 量 

1 レンジ 1800 W | ( ル 如執^ 1 レンジ Isoowl 

カップ1 (160 呂） 

240〜 260 mL 

約5分- ^約17分 

カップ3 (480 呂） 

640〜700 mL 

約10分- ^約32分 


ごはんらの 
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© 生地を手のひらで丸めでオーブンシ 
—卜を敷いたテ ー] 

ブル プレー トの ¢1 
央に奇せで（写真 
参照)並べる。 



⑩ I スチ-ム II レンジ r 
博爵仕上がり調節 
围 （30 W ) 厘 
〜12分 二次発酵さ 
せる。 




Q 


( D 発醒び終わったら、を地をのせた 
オーブンシートの両端を引いですべらせ 
なびら黒皿に移し、 中段に 入れ 阳かん rY 
7；^ で焼く。 


セヴ5パン 

材料•作りかた 

作りかた⑤のこねあげたを地に黒ご 
まに Og ) を如えで焼く。 

レーズンパン 

材料-作りかた 

黒ごまをレーズン (30 呂）に代えて焼 
く。 


19かんたんパンのコツ 


かんたんパン 


オー ト調理 1 


レンジ 500 W 
約 30 秒 

信ゴ詞ストムいジ発！ 
り夕-ゾ 30 W 8 〜に分 
(下ごし 5 え） 

-^ 

黒 皿 中段 
テーブルプレート 

1 19 かんたんパン1 ス チー ム 
オーブン 

給水タンク 

1 ミ 商水 


X b チー厶 I レンジ隋轉 のときはテーブル 
プレートに置く 

かんたんパン 

(シンプルパン） 

リ□熱時間の目ち約26分 


材料 (8 個分） 

「小麦粉備力粉） . 150呂 

@砂糖 . 大さじ1(約9呂） 

L 塩 . 小さじ；4(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発醇不要のちの） 

. 小さじ1(約 2. 5呂） 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約13呂） 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
で混ぜ合わせる。 



@ バターを容器に入れ I レンジ [SOOWl 
[ IMS 加熱しで落かし、水を如える。 

© ③を②に入れで 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせる。 

@10分間巧分にこねる。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れで□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることびで 
含る。 

@⑤のを地を2〜 3 cm の層さに整え、 
テー ブルプ レー トの I 
中央にのせ r スチーム 1 
にンジ1博固 仕上び 
り調節画 （30 W ) 

18〜12分 I 一な発醒させる。 

〇 のし台に少し巧ち粉魄力粉)をしで、 
を地を袋から取り出す。 

© を地を軽く押しで中のガスを巧さ、 
スクッパーまたは 
包了で8個 （1 個約 
33客)にのり分ける。 




•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大ささで、電子レン 
ジで使える半透明の袋び適しでいます 
び、透明なポリ袋でちよいでしよラ。 
巧のあいでいないことを確認しでから 
使いましよラ。 

•発酵の時間は様テをみて加減 

季節や室温、テーブルプレートのちえ 
具合によって違います。一な発酵は8 
〜12分発酵させ、二な発酵で調節しま 
す。 



ふくらみびルさい 

ふくらみび大きい 

二な発酵 

12〜20分 

6〜8分 


•生地が乾燥しないように 

分割や成あのときは固く紋っためれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れでおき 
ます。 

•生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にしで切り□を中に 
かくすよラに丸め、裏側の開いでいる 
部分を指でつまんで閉じます。 


•こね上げの目安は 

粉のかたまりびなくなり、粘り気び出 
で、ガムのよラに伸びるよラになつで、 
生地び袋から離れで1つになるのび目 
安です。 


•発酵の仕上がり目ちは 

室温やイーストの種類によって多少違 
っできます。一な発酵は生地び網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのび目安です。 


二な発酵は生地び1 .5 倍くらいになるの 
び目安です。 




こ次発酵 






一次発酵 


•ノ くンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた落さ卵を薄くめります。 

•焼きが足りなかつたときは 

I 才ーブン I \¥mm ™ 口る で横 
^ 子を見なびら焼さます。_ 


かんたんパン 


油で揚げない 

かんたん あんパン グラ7 \ムパン カレーパン 



材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

淋料•作りかた 〔今 P 110 ))•••• 1回分 

つぶあん . . . 200呂 

桜の巧の塩養け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . 小さじ:^ 


作りかた 

〇つぶあんは レンジ1500 W ] 分30 
分1 途みかき瑟ぜなびら如熱し、 
ちめでから8等分しで丸めでおく。 

@桜の巧の塩養けは水に30分〜1時 
間つけで塩巧さをし、水気をさっで 
おく。 

@かんたんパン 作りかた r "» p.iioj 

①〜⑥を参照しで一次発酵、ガス巧 
さをし、8個 （1 個約 33 g ) にのり分 
け、生地を丸める。 

©円おにのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、才ーブンシートを 
敷いたテーブルプレートになべる。 

なチー厶 1 にンジ 1 情骑 仕上びり調節 
图 (30 W ) 8〜12分 I 二な発酵させる。 
@を地の表面を軽く押しで平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、でいね 
いに める。半分は中/じ\を指でおしで 
へソをつけ、上に桜の巧をのせる。 
残り半分には けしの 実を散らす。 

@ かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼く。 

かんたんクリームパン 

つぶあんを 〔今 P.12 7 ) カスタードク 
リー厶に00呂）に代えで作る。 

かんたん5ぐいすパン 

つぶあんを市販のラぐいすあんに00呂） 
に代えで作る。 


@ 


材料 （1 個分） 

ル麦粉爐力粉） . 120呂 

全粒粉(あらびき) . 30 呂 

砂糖 . 大さじ 1( 約 9 呂） 

塩 . 小さじ；4(約 1.6 呂） 

ドライイースト (顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ 1 (約 2. 5 呂） 

水 . 90 〜 100 mL 

バター . 大さじ 1( 約 13 呂） 


材料 (8 個分） 

かんたんパン の生地 

(な料•作りかた [■» P.1 10 い •…1回分 

市販0レトルトカレー ..... 1袋(約200呂） 

@玉ねぎ(みじん切り） . ％個 

L 小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉60呂、オリーブミ由大さじ 

1強で作る） . . 適量 

(作りかたは j ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかた [今 P .110] 

①〜⑦を参照しでを地を作り^な発酵、 
ガス巧きをしなびらひとつに丸める。 

@丸めたを地を信円おにのばし、 
フランスパンの作りかた 一 p . llg ) 

⑩を参照しで、タテ;^を内側に巧り 
込み、残った^をを前から巧りたた 
み、合わせ目をしっかり閉じる。 

@才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レー トの中央に生地を置き I スチーム I 
に歹巧睹齒 仕上がり調節岡 (30 W ) 

I 8〜12分 I 二な発酵させる。 

〇③の生地に霧をふいで表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 


作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
@を加え、よく瑟ぜ合わせ I レンジを 00 WI 
|7〜10分|途中かき混ぜなびら加熱し、 
ちめでから8等分しでおく。 

@かんたんパン 作りかた G 


P.110I 


①〜⑧を参照しで一な発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約33呂)にのり分け、 
を地を丸める。 

©情円おにのばし①の具を包み、閱 
じ□をしっかり止める。 

〇③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけ才ーブンシートを敷いたテー 


@を地の中/じ\に包 
了かかみそりでの 
り目を1本入れる。 


3 


纖 


© かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼く。 


ブル プレー トに並べ 
I スチー厶 I 杉 

仕上びり調節画 
(30 W ) 尼〜12分 二な 
発醒させる。 

©かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼く。 


ま動 



己〜7分 

グリル I 裏返しし 
1〜2分 


黒皿 上段 


空 



卜ースト 

材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 层さのちの） 

. 1〜2枚 


作りかた 

〇貨パンは黒皿の 
中央に並べ、 上段 
に入れる。 


©テーブルプレートを取り外し 
I グリル盾心 焼き、裏返しで 
I ク'リル町巧^ 焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• パンの层さや種類によって焼け具ちび 
違います。様寺を見なびら時間を調節し 
でください。 

•連続しで焼くとさは、表を けリル I に 
〜3分し 裏返しで ^ iJ 7 i ^ rr ^2 另]様 
寺を見ながら焼きます。 
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給水タンク 


手動調理 


かんたんパン 
トースト 































































































































































































な級户 


如熱時間の目ち約32分 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、®を加えでよく瑟ぜ、ひ 
とまとめにする。 

@を地びべ卜つかなくなり、ボウル 
からくるんと離れるまでよくこねる。 
〇 台にたたさつけでのばしたり、半 
分に巧って押し 
たりしなびら約 
15分こね、を 
地を丸める。 


@バターを薄くめったボウルに入れ 
る。黒皿にのせで 下段に 入れで巨チ 






⑩タテ)4ずつ 
内側に巧り込み、 

それをち手の手 
のひらで押さえ 
込むよラにタテ 
2つ巧りにしで 
合わせ目をしっ 
かりとじたら、 

黒皿の巧角線の 
長さに細長くの 
ばす。 

® クーペのを地は直径 15 cm の円お 
にのばす。生地の向こラ側；4を残し 
でを前から巧りたたむ。残った;4の 
生地を上にかぶるよラに巧りたたみ、 
合わせ目をとじる。 

© 両端をとびらせるよラに手のひらで 
転びしでなまこのよラなおに整える。 

⑩薄くバターをめった黒皿に ⑩〜⑩ 
の成おしたを地をとじ□を下にしで 
のせ、 下段に 入れをチー厶 I 回ーブン I 


⑩予熱終3音び鳴ったら 中段に 入れ 
で焼く。 

の 焼き上びったら、室温であら熱び 
とれるまで放置する。 


フランスパン 


オー ト調理 I 

- 9 

黒皿 中段 
テーブル プ レー ト 

スチ-ムオ-ブン離35で 
(下ごし5え） 

予熱約8分 

給かタンク 

I 20 フランスパン I ス チー ム 

満水 

(予熱有） オー フン 


-厶 II 才ーブソ I 予熱無111段隙酵35で| 

125〜60分 I 発酵させる。 

©を地び2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、を地の中央を刺し 
でみで指の巧びそのまま残れば発酵 
は巧分。 

©ボウルをふせで生地を取り出し、 
スクッパー（または包了）でバタール 
(約390呂）、ク-ぺ（約140呂を2個） 
にのり分ける。 

© のり分けたち地を軽くガス巧さし 
なびら表面びなめらかになるよラに 
丸め、固く絞っためれぶさんかラッ 
プをかけで5〜20分間を地を休ませ 
る。（ベンチタイ厶） 

© バタールのを地は、ますタテ 20 cm 
の棒状にのばす。ベンチタイムのとき、 
下になっでいたちを上にしで、めん棒 
112 で 30 cm のだ円おにのばす。 


I 予熱無111段 I 瞬酵 35° C ||10 〜20分 I 発 

酵させる。 

⑩ ® を加熱室から取り出し 、 になラ 
ランスパン I で予熱する。 

© 予熱しでいる間生地に固く線った 
めれぶさんかラップをかけで室温で 
発酵させる。（約8分)予熱終3の直前 
にを地にかみそりまたは包了でクー 
プ卿り目)を入れる。 バタールは 3〜 
4本、クーペは1本入れる。 

X クープ（祝 
り目）はかみ 
そりまたは包 
了の巧を45 
度に傾けでを 
地をそぐよラ 
に入れる。 



材料(バタール 1 本、クーぺ 2 個） 

「小麦粉（強力粉） . 330呂 

小麦粉（薄力粉） . 80呂 

砂糖 . 5呂 

一塩 .8g 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. 小さじ3強(約8呂） 

レモン汁…•…小さじ1強 (6mL) 
めるま獄約30で） •• 220〜 260mL 


@ 


© 


•牛乳は室溫にらどして 

を蔵室から出したでのをたいちのを使 
ラと、ふくらみび悪くなります。 

•こね上げた生地の温度 
25〜27でび最適です。夏場のよラに室 
温び高いとさは、多少おめにします。 
♦発酵の仕上がり具合は 
イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵中に表面び乾燥する 
とさは霧を吹いでください。また、発 
酵不足の場合は、様子を見なびら時間を 
追加しでください。 

•ベンチタイムや予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面び乾燥するとふくらみび悪 
くなります。大きなポリ袋に入れたり、 
まわりに霧を吹いで湿り気をあたえま 
す。 

•生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
あび悪くでやり直したりすると、生地 
びいたんでふくらみび悪くなります。 
•つやだし用卵は薄 <、ていねいに 
なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめると黒曲に流れ落ち、パンの 
底びこげでしまいます。 

•発酵しずぎたパン生删ホ 
きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょう。 

•発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定でさます。 
(30 • 35 • 40 • 45で） 

を地の初温、季節、分量などによ 
っで、使い分けます。薑本の発酵 
温度は40でです。 



フランスパン 


手作りパン 


スチ-ムオ-ブン瓣40で 
(下ごし5え） 

夕-卜； 

予熱約9分 

オーブン I 18日で 

圓 .1 段/2段)」ご0〜ピ曰:^\ 


ま動 




満水 


パター□—ル 

(□—ルパン） 



材料に4個分） 

—小麦粉備力粉） . 480g 

@砂糖 . 大さじ5；4(約 50g) 

.塩 . 小さじ1(約6呂） 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. 小さじ3(約7呂） 

■ めるま湯(約40で）……60〜 80mL 

® 卵(ときほぐす) . 大1個 

-牛乳僮温にちどす）-180〜200 mL 

バター(室溫にちどす) . 70呂 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . ルさじ％ 


( 1段で焼くときはな料を;4量にする。） 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えで手で軽く蠢ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにする。 

@つランスパン h » p.i ig 作りかた 
③〜 ® の要領で生地を作る。 

〇 バター（分量外）を薄くめったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせで 下段に 入れ 
—材—タソ1 1 で熱無 11 ^15 I 
I 発酵40で|巧皆〜60分 I 発醒させる。 

@生地び2〜 2. 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、 [ 

を地の中央を刺 
しでみで、指の 
巧びそのまま残 
れば発酵は巧分。^ 

@ボウルをふせで 
生地を取り出し、 

手で軽<押しで中 
のガスを抜く。 





& を地をスケッパー（または包了）で 
24個 （ 1個約 I 
38客）にのり分 
ける。手でちぎ 
るとを地が'いた 
んでふくらみび 
悪くなる。 

© を地のひと 
つひとつをまの 心^ 

ひらか、のし 台^ん 
で表面びなめら j 
かになるよラに， 

丸める。 

© 丸めたち地にラップをかけるかポ 
リ袋に入れでを地の温度び下びらな 
いようにしで約20分休ませる。（ベン 
チタイ厶） 

⑩を地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな’ 

びら円すいおに I 
し、さらにめん 
棒で細長い兰角 
形にのばす。 

の云角おの底迈からクルクルと著さ、 
バター（分量外) 

を薄くめった 黒!； 

皿に巻さ終りを^ 

下にしで並べる。 


這 

’三リ ノ /ンノ J レと蓄 ci "、 

ド〇 


奥 

奥 



〇- リ 

手前 

手前 


⑩ 中段と下段に 入れ I スチー厶 II 才ーブ 
3す顯顯に爾構酵40句|25〜3巧 

生地び2〜 2. 5倍になるまで発酵し、 
表面につやだし用卵を薄く、でいね 
いにめる。 

⑩ テーブル プ レー トを取り外し、 

I 才-ブン IMH 口勒口雨^ に 

しで、焼き時間 120〜25分に 予熱する。 
⑩予熱終3音び鳴ったら⑩を 中段と 
下段に 入れで焼く。 

1段のときは I オーブン I \¥ m \ 厕 ' 
にしで、予熱をしでから 中段に 入 
れ12〜17分焼く 
〔ひと < ちメモ） 

• 作りかた (2) のな料を全部ちちつき機 
に入れ、8〜10分練るとち地び簡単に作 
れます。この場ち、めるま湯は20〜 
25でまで冷ましで使います。 

•焼きむらび気になるときは、如熱時間 
の％〜％び経過しでから黒皿の上下を入 
れ替えます。 


スチ-ムオ-ブン離40で 
(下ごし5え） 



予熱約13分 

I オーブン I 引日 。 C 
ii 予熱有- 1段)」24 〜 37分 



山形 パン 



材料 （ 1 9 X 1 0 x 8.5 cm の金属製パウンド型1個分) 

小麦粉(強力粉） . 220呂 

砂糖 . 小さじ4(約 12 g ) 

塩 . ルさじ^弱(約 2.5 g ) 

ドライイースト . 小さじ2(約5呂） 

めるま湯 . 130〜 150 mL 

バター . 10呂 


( 2個で焼くとさはな料を2倍にする。） 

作りかた 

〇バター□-ル 作りかた①〜⑥の 
要領で生地を作る。 

@生地をスケッパーで3等分しで丸 
め、ラップをかけるかポリ袋に入れで 
約20分休ませる。（ベンチタイ厶） 

@タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長ちおに 
のばしでタテのちから著さ、著さ終 
りを下にしで両端をげんこつで軽く 
たたき、おをととのえる。 

〇 バター（分量外）をめった型に並べ 
黒皿にのせで 下段に 入れ I スチー厶 I 
材ーブン II 予熱無 II 1段 I 博酵 40 °C I 

I 50〜80分 I 発酵させる。 

©④を取り出し、テーフルプレート 
を取り外し、 I 才ーブン I 序顯哥鬥语 1 
|210で I にしで、焼さ時間 を4〜57巧] 
で予熱する。 


奥 


獎 


□日 


す削 す刖 


@予熱終3音び 
鳴ったら④を 下段 
に入れで焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• こ;欠発醇の時の目ちはを地が'型から1〜 
2cm 出るくらいまで発醇させます。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色び濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せで、さらに焼きます。 

•焼きむらび気になるときは、残り時間 
5〜6分で型を前後入れ替えで、さらに焼 
きます。 
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給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手作りパン 














































































































































































+ だから 

ぶコ〈5和わが、〈媒き ± がります。 
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を1スポンジケーキ」のつツ 


スポンジケーキ 


オー ト調理 1 


レンジ 200 W 
[ W-bJ 1〜2分 

(下ごし5巧 


^- 

黒 皿 下段 
テーブルプレート 

給水タンク 

121スポンジケ-キ1 スチーム 
オーブン 

満水 


デコレーシヨンケーキ（スポンジヶーキ） 

如熱時間の目ち 約45分 
@ボウルに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で七分通り 
泡立でで砂糖 
を加え、ツノ 
び立つまで泡 
立でる。 

(別立でま） 




す 





@ 


材料脑引 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

ル麦粉(薄力粉） . 90呂 

砂糖 . 90呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエッ它ンス . 少々 

牛乳（室温にちどす） . 小さじ2 

バター . 15 呂 

ホイップクリーム . 適量 

くだちの、アーモンド . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型にバター（分量外)をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷く。@を合わせ I レンジ1200 

加熱しで落かす。値径 18 cm 
の場合、その他はち表 巧なお"ンジク耳 
のコツを参照する。） 


〇卵黄を加えでさらに泡立ででから 
バニラエツ t ンスを加える。 

@小麦粉をふるい入れ、木しゃちじ 
で練らないよラに、粉気びなくなる 
までさつくりと瑟ぜ、@を加えでを 
早く混ぜる。 

© 一気に型に流し入れ、型をトントン 
と軽く落としで空気を巧き、黒皿にの 
せ 下段に 入れ I 21スポンジクーキ1 で 
焼く。 

〇 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびす。巧分にちまし、 
ホイツプクリー厶やくだちのなどで 
飾る。 


共立て法の作りかた 

@ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でる。 
砂糖を如え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」のきび書ける） 
からバニラ 弓式— 

エツじンス , 

を加える。 V 

作りがこ ⑤ U • j | 

黨同搁 こ WJi 


スポンジケー夺作りの7 

K イント 

断 

面 



一 

广一 巧 

し—. •：イ 

- - : ■ J 

1 ■ 1 . て-,■■- y X 

，- 1 イ 

- - 么 

が 

況 

•ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまっでいる 
•固くしまっでいる 

•ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
♦きめびあらく、粉びダマになっで 
残っている 

♦表面に目立つシワびある 
♦全体にきめびあらい 
♦巧巧部び洗む 

♦部分のに目のつまつたところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 

原 

因 

♦卵の泡立でかたび足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量び少なかった 

•ル麦粉の混ぜかたび足りない 
•ル麦粉をふるっでいない 

•きちんと空気抜きをしでいない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•ル麦粉の量び少なかった 
♦粉やバターを入れた後に混ぜすぎで卵 
の泡びつぶれた(切るよラに混ぜる） 

♦落かしノ く夕一び巧一に混ざつでい 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


[卜2分 I 


•直径旧〜21 cm のケーキび作れます。 


ホ^ 

直径 15 cm 

直径 18 cm 

直径2 1 cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

50 呂 

90 呂 

120 呂 

砂糖 

50 呂 

90 g 

120 呂 

卵 

2個 

3個 

4個 

バター 

10 呂 

15 g 

20 呂 

牛乳 

大さじ4 

小さじ2 

大さじ1 

作 

か 

た 


約1分 

約1分30秒 

約2分 


121スポンジ クーキ I 

tt 上びり調節 

1やや弱1 

图 

1やや強1 

加熱時間 
の目ち 

約42分 

約45分 

約49分 


•ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなちのを使います。 

•卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては充分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
、ソノび立つたよラになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 



•焼きが足りなかったときは 

I 才-乃 imrn 閲 巧で様ろ 
を見なびら焼きます。 

•表面がへこむときは 

型から出し、底を上にしでちますとよ 
少、でしょう。_ 


スポンジケ—キ 


スイ-ツ 


レンジ 200 W 2〜3分 
(下ごし S ぶ 



オーフソ 


予熱約6分 

I 巧熱有.1段) I 4 た巧 分 


黒皿 下段 




チー ズケ ーキ スフレ チー ズケ ーキ 


巧上びり調節 I やや強 I 

リ□熱時間の目ち 約49分 




材料(直径1 8 cm の金属製ヶーキ型1個分） 

クリームチーズ . 200呂 

バター . 30 呂 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 . 50呂 

小麦粉(薄力粉） . 25呂 

生クリーム(室温にちどす） .30 mL 

レモン(皮はおろし、汁と混ぜる）••大さじ1弱 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷く。 

@耐熱性ガラスのボウルにクリー厶 


材料(直径1 8 cm の底の掀ブない金属製ケー 
キ型1個分） 

ク IJ - ムチーズ . 150呂 

バター . 30呂 

. 90呂 


@ 


砂糖 . 

mm . 

をクリーム(室温にちどす）- 

牛乳 . 

レモン汁 . 

ブランデー . 

コーンスターチ (ふるう） •• 
卵 a . 


…3個分 
. 100 mL 
... 50 mL 
大さじ1 
大さじ1 
..... 40呂 
…5個分 


チーズを入れ r レンジ1200 WII 2〜3分 1 
途中かき瑟ぜなびらクリー厶状にな 
るまで加熱し、卵黄を加えで木しゃち 
じでよく瑟ぜる。 

©バターは容器に入れ r レンジ ii~oowi 
fWWI 加熱しでやわらかくしたちのを 
③に練り込み、粉砂糖；^量と小麦粉を 
合わせでふるい入れ、ダマにならな 
いように瑟ぜ、をクリー厶とレモン 
を加无る。 

@別のボウルに卵白を入れで、七分 
通り泡立で、残りの粉砂糖を如え、 
ツノび立つまで泡立でで④に2回に 
分けで加え、さっくりと混ぜる。 

© ⑤を型に入れ、型を軽く落としで 
表面を平らにし、黒皿にのせで 下段に 
入れ 121スポンジケ~羽 仕上びり調節 
で焼く。あら熱びとれたら型 
に入れたままち蔵室で;ちやしで、型 
からはずす。 


作りかた 

〇型の底面にバター（分量外）をめっ 
で硫酸紙(ケーキ用型紙)を底にぴった 
りと敷く。内側にはふちまでたっぷ 
りとバター（分量外）をめり、硫酸紙 
は敷かない。 

@耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
杉又ジ1200 W に〜3分 I 加熱しでやわ 
らかくし、なめらかになるまでノ\ン 
ドミキサーでよく蠢ぜる。 

©②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
混ぜ、卵黄を加えでなめらかになる 
まで混ぜる。 

〇③に生クリー厶、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に如え、そのつどノ\ 
ンドミキサーで瑟ぜ、コーンスター 
チを加えで木しやち じでダマ になら 
ないよラに混ぜる。 

©別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立で残りの砂糖を加え、ツノび 
立つまで泡立でる。 


@④に⑤を3回に分けで加え、さっ 
くりと泡をこねさないよラにを地と 
なじませなびら瑟ぜる。 

©⑥を型に入れ、軽くたたいで空気 
を抜く。 

©テーブルプレートを取り外し、 
向-ブン1 1 ず熱有 1 11段 I |150ヴ (こしで、 
焼き時間 |48〜54分 I 設定しスタートする。 
@予熱終3音び鳴ったら、黒皿にぺ 
-パータオル 2枚を敷き、⑦をのせ、 
熱湯（カップ2 -分量外）を黒皿にま 
ぎ、 下段に 入れで焼く。 

⑩焼き上びったら、型とケーキの間 
にナイフを入れ、すき間を作る。ケ 
ーキび型の局さくらいまで沈み、完 
全にをめでからゆっくりと型から取 
り出す。 

〔ひと < ちメモ） 

•裏ごししたあんすジャム（大さじ1 ) と 
ブランデー(小さじ1 ) で落いたちのをス 
フレチーズクーキの表面に塗っでちよい 
でしよラ。 

•スフレチーズクーキは、熱いラちに型 
から出すとくすれでしまいます。 
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給水タンク 


手動調理 


オー ト 調理 1 

^- 夕 

黒皿 下段 
テーブル プ レート 

レンジ 

グ ^如 0 W S 〜 3 分 
(歎 巧 100 W 約 1 分 

VV (下ごし 5 え） 

121 スポンジケ-キ 1 スチー厶 

オーブン 

給 かタンク 

満水 


ス VI ツ 

スポンジケ—キ 


























































































































































手動調理 


ま動 
巧定 



予熱約7分 

「オーブン] 1らぴ C 
r (ず熱ち • 1段） 己0〜ら。分 


黒皿 下段 


給かタンク 


ホ 


シフオンケーキ 

(プ レー ン） 



材料(直径 20 cm の金属製シフォン型 1 個分) 

^ [ 小麦粉 (薄力粉） . 100 呂 

倍\ ベーキングパウタ'——ルさじ:^ 

卵黄 . 4 個分 

卵白 . 5 個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 100呂 

■水 .70 mL 

@レモン汁 . 大さじ1 

. レモンの樹すりおろす）……1個分 
サラダミ由 .60 mL 


作りかた 

〇ボウルに卵黄と砂糖;^量を入れ、 
八ンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、©を順に如えで混ぜる。 
サラダ油を少しずつ加えなびら、さ 
らに混ぜで®をふるい入れ、八ンド 
S キサーのお速で、なめらかになる 
まで瑟ぜる。 

@別のボウルに卵白と拖を入れ、八ン 
ド S キサーで t 分通り泡立でで、泡の 
大きさびそろったところで残りの砂糖 
を加え、ツノび立つまで巧分泡立でる。 
© ①に②の34量を如え、木しゃちじ 
でサツと瑟ぜ、残りを加えでさっく 
りと混ぜ、を地をやや高めの位置か 
ら型に流し入れ、型を軽く落としで 
泡を巧含、黒皿にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I 才-ブン惊熱有 in 段 T 60 句 にし 
で、焼き時間 に〇〜60分] 設定し、ス 
タートする。 

@予熱終3音び鳴ったら、③を 下段 
に入れで焼く。 

© 焼き上びったら、すぐに型を逆さに 
し、完全にちます。 

み をめたら、パレツトナイフなどを型 
と生地の間に深く差し込み、上下に動か 
しなびらでいねいに側面をはびす。 
©中央部ちナイフを入れで同じよラ 
にを地をはずす。ひっくり返しで底 
にナイフを差し込み、底をこするよラ 
にしで、ゆっくりと型からはずす。 


シフオンケーキのコツ 


〔ひとぐちメモ） 

* 卵黄と卵白を同量（卵5個）にしでち 
ほぼ同様に焼けますび、クーキの上部に 
焼きづまりび多少出ます。また、卵黄び 
多く入っている分、断面の焼き色び黄色 
っぽく、スポンジクーキにおい仕上がり 
になります。 

*宗った卵黄を使って、カスタードクリ 
ーム等を作っでちよいでしよラ。 

•ミ由は、綿実、コーン、紅巧、ひまわり 
などの原料で作られたサラダミ由なら、何 
を使っでちいいでしよラ。オリーフ''ミ由で 
ちかまいません。 


ココアシフオンケーキ 



材料(直径 20 cm の金属製シフオン型 1 個分) 

■ 小麦粉(薄力粉） . 100呂 

@ココア . 20呂 

L ベーキンク'パウタ'-…"ルさじ:^ 

卵黄 . 5 個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 100呂 

水 . lOOmL 

サラダミ由 .60 mL 
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作りかた 

〇@を合わせでふるつでおく。 

@プレーンの作りかた①〜③の要領 
で作り、①で©の代わりに水を入れ、 
@をふるい入れる。 

@後は、プレーンの作 
りかたと同様にを地を作り④〜⑧を 
参照しで焼<。 


〔ひと < ちメモ） 

•ココアの量は、巧みで加減しでくだ 
さい。 


♦直径17〜 20cm のケーキが作れます。 


''^スきさ 
が料 

直径 17 cm 

直径 20 cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

60呂 

100呂 

ベ-キンク'パウタ- 

ルさじ％ 

ルさじ:^ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60呂 

100呂 

水 

40 mL 

70 mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの巧 

%個分 

1個分 

サラダミ由 

30 mL 

60 ml 

加熱時間 
の目ち 

40〜50分 

50〜60分 


♦卵黄生地の固さは 

さらさらし過ぎず、ぽってりし過ぎす、 
ホットク ーキとクレープの 中間位び最 
適です。 


♦卵は、新鮮な冷えたものを 

卵白は10でび一塞泡立ちび良くしっか 
りしたメレングび作れます。を蔵室で 
をえたちのを使いましよラ。 

•シフオン型はバターをめ 5 ない 

バターなどを型にめって焼くと、ちま 
す途中で型からはずれで縮んでしまい 
ます。表面にフッ素やシリコンび施さ 
れでいる型では上手に作れません。 

•シフオン型は 

アル S 製のちのを使います。 



♦型は完全に冷ましてか 5 

取り出しでください。ちめないラちに 
取り出すと、しぼんでしまいます。 

♦卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は 

強く混ぜ過ぎないよラにしましょラ。 
あまり強く混ぜると、泡び消えでしま 
い、シフオンクーキびふくらまなくな 
ります。 


ス V — ツ 


カプチ-ノシフォンケ-キ 


手動調理 



ま動 
決定 


為 



I 才-ブン I 脯 
1(予熱無- 1 啟 I 30 〜 40分 

7フイン 


黒皿 中段 


給かタンク 


ホ 


@ 


材料(直径 20 cm の金属製シフオン型 1 個分) 

小麦粉傭力粉） . 120呂 

ベーキングパウタ'——ルさじ:^ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 120呂 

めるま湯 . 100 mL 

インスタント コーヒー 

. 大さじ2% 

サラダミ由 .60 mL 

シナモンパウタ'- . 小さじ1 


◎ 



材料(直径 6 cm のマフイン型9個分） 

ル麦粉(薄力粉） . 250 呂 

ベーキンク'パウダー……ルさじ3 


@ 


作りかた 

〇プレーン r —» p . ii 句 の作りかた 

①〜③の要領で作り、①でレモン水 
の代わりにインスタントコーヒーを 
めるま湯で落いた®を入れる。 

@プレーンの作りかた①の要領で粉 
を瑟ぜた後に、シナモンパウダーを 
加えで瑟ぜる。 

@後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を参照しで焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• シナモンパウダーの量は、巧みで如減 
しでください。 


砂糖 . lOOg 

バター(室温にちどす） . 150 g 

卵（ときほぐす） . 2個 

牛乳 . 100 mL 

バニラエツじンス . 少々 

作りかた 

〇バターは八ンド S キサーでよく練 
り、砂糖を加えでよく混ぜる。 

©卵を加え、クリー厶状になるまで 
よく瑟ぜ、バニラエツじンスを加 
スる。 

@@をふるい入れ、木しやちじでさ 
つくり瑟ぜ、牛乳を入れでさらに混 
ぜる。 

〇③マフィン型に分け入れ、黒皿に 
並べでテーブルプ レー トを取り外し、 
中段に 入れ なーブン I を熱调鬧 
日80で]巨〇〜40分]焼く。 


梦 H 扇ントキ 




材料(直径 20 cm の金属製シフオン型 1 個分) 

. 小麦粉(薄力粉） . 120邑 

@抹茶 . 10邑 

[ ベーキングパウダ——ルさじ^ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 100呂 

水 . llOmL 

サラダ油 .60 mL 

レーズン .80 g 


作りかた 

〇 @を合わせでふるつでおく。 

@プレーン r -» p . ii 目 j の作りかた 

①、②の要領で作り、①で©の代ね 
りに水を入れ、@をふるい入れる。 

@プレーンの作りかた③の要領でを 
地を作り、最後にレーズンをパラパ 
ラと入れ、軽くコ'厶ベらで混ぜ合わ 
せる。 

〇後は、プレーンの作りかたと同様 
にを地を作り④〜⑧を参照しで焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

• レーズンを混ぜるときは、を地の泡をつ 
ぶさないよう、でいねいに混ぜましよう。 

巧茶とか臥)シフォンケ-キ 

レーズンの代わりに甘納豆（小豆）を 
加无る。 


チヨコチップ7フィン 

作りかた③で粉を加えでからチョコ 
チップを混ぜ込み、牛乳を入れで瑟 
ぜる。 


キヤ□ツトケーキ 


作りかた 

〇型に薄くバター（分量外）をめり、 
小麦粉（分量外）を軽くふつでおく。 

@ボウルに®を入れ、八ンド S キサ 
-でなめらかになるまで混ぜ、にん 
じんを加えでよく混ぜる。@をふる 
い入れ、木しやちじで練らないよラ 
に爲ぜる。 

©①の型に②を一気に流し入れ、黒 
皿にのせ、 テーブル プレートを取り 
外し、 中段に 入れ を顯無] 
巧引 ri 80° c 1 酌〜40分 1 焼く。 

©焼き上がったら型から出し、ちま 
しでから粉砂糖をふる。 
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材料 (直径 1 8cm の金属製リング型 1 個 分） 

小麦粉（薄力粉） . 100呂 

ベーキングパウタ'-••…ルさじ:^ 

シナモン . ルさじ％ 

塩 . 少々 

にんじん(すりおろしで軽く水気をきったちの） 

.80 g 

. 化個 

.80 g 

.80 mL 

. 適量 


卵 . 

砂糖…•… 
サラダミ由’ 
粉砂糖 . 


© 


ス V !ソ 


















































































































































手動調理 


手動調理 


レンジ200 W 1〜2分 
(下ごし5え） 

ま 


決定 




レンジ 200 W 3〜4分 



(下ごし5え） 





予熱約7分 

r オーブン I 1らぴ C 

ii 予熱有 ii 段/滞) 116 〜 20 分 


ホ 


□-ルケ-キヴレ-ン) 



モカ□ールケーキ 


材料(黒皿1枚分） 

/」\麦粉(薄力粉）…… 

砂糖 . 

卵（ときほぐす）•…… 
バニラエツじンス 

牛乳 ............ 


. 80呂 

. 80呂 

. 4個 

. 少々 

•••• 大さじ 

バター . 大さじ1強(約15呂) 

あんすジャム(粒のあるちのは裏ごす）••…適量 


(2 段で焼くときはな料を2倍にする。） 

作りかた 

0黒皿に薄くバター(分量外)をめり、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 

@@を合わせ I レンジ 1200 W|ri 〜巧 n 

加熱し、落かす。（材料び2倍のときは 
約3分！]日熱） 

@ 卵をノ\ンド S キサーで七分通り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりするまで 
巧分に泡立で、バニラエツじンスを加 
えで混ぜる。 

〇小麦粉をふるい入れ、木しゃちじで 
さっくりと粉気びなくなるまで混ぜ、② 
を加えで手早く混ぜる。 
m テーブル プ レー トを取り外し 
I 才-ブン I 巧顯哥口^い60口 に 

しで、焼さ時間丘^?^で予熱 
する。 

@①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいで、表面を平らにします。 
〇 予熱終3音び鳴ったら⑥を 中段に 
入れで焼く。 


2段のときはオーブソす熱有尼閣\ 
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にしで黒皿を 中段と下段に 入れ、予 
熱をしでから24〜34分焼く、途中 
残り時間10〜12分で黒皿の 中段と 
下段を 入れ替えで、さらに焼く。 


•生地作りのポイントは 

卵の泡立でかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。き卵の泡立でかたは 1 今 P .114 j 
"巧立でまの作りかた"を参照し、を地で 
「の」のきび書けるまでしっかり泡立で 
ます。小麦粉の混ぜかたは、練らないよ 
うにさっくりと混ぜます。 

♦紙をはがずときは 

熱いラちにサツと霧を吹くか、めれぶき 
んで湿らせでから両手でゆっくりはびし 
ます。 

•まわりの固さが気になるとき 

クーキの表面にシ□ツプをめるか、あら 
熱びとれたら乾いたふきんをかけでラツ 
プで包み、しばらくおいでから巻きます。 

•ジャムをめるとさは 

向こラ側 2 cm ほど残しでめると、巻き 
終りびきれいです。 


@焼き上がったらふさんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはびしで、焼き色 
のついでいる面を上にしであら熱を 
とる。 

@を地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残しであんずジャ厶をめり、手 
前から巻き、巻き終りを下にしでし 
ばらく置いでからのる。 


ま動 


決定 


才ーノノ 


予熱約7分 
1目〇で 


|(予熱有|1段/2啟| S 3 〜ぶ分 

7ド レーヌ 





材料値径 8 cm の金属製マドレ-ヌ型10個分） 

小麦粉傭力粉） . 100呂 

砂糖 . 100呂 

バター . lOOg 

卵(ときほぐす） . 2；4個 

レモン汁 . 大さじ:^ 

レモンの皮(すりおろす）•…個分 


@ 


(2 段で焼くとさはな料を2倍にする。） 

作りかた 

か型にバター（分量外)をめっで型紙 
を敷く。 

@バターは容器に入れ I レンジで00 WI 
た^4巧 加熱する。(巧料び2倍のと 
さは5〜6分如熱） 

@卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でる。®を加えで蠢ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しやちじで練らない 
よラに混ぜ、②を加えでま早く瑟ぜる。 
©③を型に分け入れ、 

黒皿に並べる。 



>ム— ^ Hi . @ テーブル プ レー トを取り外し、 

t 刀 □— / レブ — 4r I 才ーブン iMW 口 ^116 〇で I (こ 


材料-作りかた 

作りかた④で、コーヒー液（インス 
タントコーヒー大さじ1弱を湯ルさじ 
1でとく）を加える。 

巧茶□—ルケーキ 

材料•作りかた 

作りかた④で、抹茶あ（抹茶大さじ；4 
を水大さじ;^でと <) を如える。 


しで、焼さ時間 I 23〜32分1 で予熱 
する。 

@予熱終3音び鳴ったら④を 下段に 
入れで焼く。 

2段のときはオーブンす熱有2段、 
にしで黒皿を 中段と下段に 入れ、す 
熱をしでから35〜45分焼く。 

〔ひと < ちメモ] 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 


—ルケーキのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


ス V — ツ 


八 ウンドケ ーキヴ レー ン) 


カラメルケ_丰 なつ ルヶ-キ 



手動調理 


巧定 



オーブン 


予熱約7分 
I 1目〇で 


您熱有. 1 段) 44〜日4分 


黒皿 下段 


給水タンク 


空 


材料 （19 X 8 .已 X 6 cm の金属製パウンド型 1 個分) 

小麦粉(薄力粉） . 100呂 

ベーキングパウタ'——ルさじ:^ 

. 80呂 

. 100呂 

. 2個 

. 少々 


@ 

砂糖 . 

バター僮温にちどす) • 

卵(ときほぐす） . 

バニラエツ t ンス •• 


レーズン、アンだリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 

....... 60呂 


大さじ1につけたちの） 


作りかた 

® 型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷く。 

@ ボウルにバターを入れ、八ンドミキ 
サーで練り、砂糖を2回に分けで如え、 
よく混ぜ、バニラエツじンスを如える。 
@卵を少しずつ加えなびら混ぜ、ド 
ライフルーツを加えで木しやちじで 
瑟ぜ合わせる。©を合わせでふるい 
入れ、練らないよラにしで瑟ぜる。 
贷③を型に入れ、型を軽く落としで 
を地を詰め、を地の中 
央をくぼませで表面を 
ならし、黒皿に図のよ 
ラにのせる。 


@テーブル プ レー トを取り外し 
I 才ーブン I 育熱有 II 1段11160で| にし 
で、焼き時間 144〜54分 I で予熱する。 
® 予熱終3音び鳴ったら④を 下段に 
入れで焼く。 


パウンドケーキのコツ 


♦バターはよくすり混ぜる 

巧分空気を含ませでクリー厶状になる 
まで練り、砂糖のざらつさびなくなり、 
ふんねりするまでよくすり混ぜます。 

♦型に入れて中央をくぼませる 

中央は乂の通りび悪いのでくぼませ、 
表面をならしでから焼さます。 

♦焼き上がりは 

竹串で中/むを刺しでみで、何ち巧いで 
いなければ焼けでいます。 

♦焼さ上げ直後は 

クーキびまだやわらかめでこねれやす 
いので、2〜3分そのまま置さ、紙ごと型 
から出しでふきんをかけで;ちまします。 

チョコパナナケーキ 

材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えでからバナナ （ >^ 
本•きざむ）とさざんだチョコレート 
(約 20 g ) を！]日える。 

0んごケーキ 

材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えでからりんごのプ 
リザ-ブ(約60呂) [■» p.igg を如える。 

カラメルケーキ 

材料-作りかた 

作りかた③で粉を加えでからプリン 
1 今 P.12 旬 を参照しで作ったカラメ 
ルソースを瑟ぜ込む。 

マーブルケーキ 

材料•作りかた 

カラメルソースをさっと混ぜ、マー 
ブル状にしで焼く。 


■ 19 X 10 X S . 日 cm の金属製のパウンド型で焼くときは 

巧料は、小麦粉(薄力粉） 200 g 、 ベーキングパウダールさじ％、砂糖120呂、 I の一 
120呂、卵3個、バニラエツ t ンス少々、ドライフルーツのラ厶酒づけ100呂でち地を 
作り、同じちまで58〜65分焼きます。 


手動調理 


ま動 

巧定 



為 


予熱約8分 

占ーブン I 17 Q で 

じ予熱有 • 1段）18〜22分 


黒皿 中段 


給かタンク 


空 


ボー □ 



材料。6個分） 

小麦粉(薄力粉） . 220呂 

バター(室温にちどす) . 60呂 

砂糖 . lOOg 

サラダミ由 . 大さじ 

卵白 . 少々 

アーモンドスライス . 適量 

粉砂糖 . 少々 

シナモン . 少々 


@ 


作りかた 

〇ボウルにバターを入れ、八ンド S 
キサーか泡立で器で白っぽくなるま 
で練り、砂糖を2〜3回に分けで加 
えよく瑟ぜる。 

©サラダミ由を少しずつ加え、そのつ 
どよく混ぜで小麦粉をふるい入れる。 
木しゃちじで練らないよラに粉気び 
なくなるまで湿ぜる。 

©を地を16等分し、平たく丸めで中 
央を軽く くぼませる。 

© 才ーブンシートを敷いた黒皿に 
③を並べ、卵白をはけでめってスラ 
イスアーモンドを2〜3枚ずつのせ 
ではりつける。 

@テーブル プ レー トを取り外し、 

I 才-ブン I 巧顯哥口^鬥 に 

しで、焼さ時間118〜22分 I で予熱 
する。 

@予熱終3音び鳴ったら④を 中段に 
入れで焼く。 

©焼き上びったら熱いラちに©を合 
わせでふりかける。 


ス V — ツ 
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レンジ 800 W 約 1 分 40 秒 
(下ごし 5 え） 


ま動 


™ 予!舰分 



ほ熱有.1段) 


15〜20 分 


ホ 


スイートポテト 



1 


材料 （ 12個分） 

さつまいち…… 

心 バタ- . 

^1砂糖 . 

卵黄 . 


®[ バニラエツじンス 

牛乳 . 

つや出し用卵 

卵黄 . 

みりん . 


大2本(約600呂） 

. 30呂 

. 70呂 

. 1：^個分 


. 少々 

50〜 70 mL 


•…;4個分 
小さじ;4 


作りかた 

@さつまいちは丸のままラップで包 
み、 直聖萄 仕上がり調節を空！]で加 
熱し、皮をむいで熱いラちに裏ごし 
する。 

m 容器に①と®を入れで全体を軽く 
瑟ぜ にンタ 800 W 1 1約1分40秒 I 加熱 
する。 

©②に©と牛乳を加え、木しゃちじ 
でなめらかになるまでよく練り混 
ぜる。 

©③を12等分しでさつまいちのおに 
し、表面につや出し用卵をめり、才 
-ブンシートを敷いた黒皿に並べる。 
@テーブルプレートを取り外し 
I 才ーブン11予熱有 I ri 段 1に00巧 に 

しで、焼さ時間 n 5〜20分 I で予熱 
する。 

@予熱終3音び鳴ったら④を 中段に 
入れで焼く。 


焼をりんご 



材料 （4 個分） 

りんご（紅玉）…… 

■砂糖 . 

@バター . 

シナモン…… 
ホイップク IJ ーム 


4 個 

60呂 

40呂 
少々 
適量 


作りかた 

〇りんごは洗つでから底を巧かない 
よラにしで/巧をくり抜く。 

©©を合わせでよく練り瑟ぜ、りん 
ごの 巧に等分しで詰め、浅め の 耐熱 
容器に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し②を 
黒皿にのせ 下段に 入れ 巧-ブン 1 r ず熱無1 
n 段 1 巧呵阮〜 60 巧 焼く。 

@ちめでからホイップクリー厶を飾る。 


ま動 
^1" 


しソジ^ 5 DDW 約1分30秒 


T — ブルプレート 


巧 ■ 


D んごのコンポート 



材料-作りかた 

か りんご（紅玉- 2個）は皮をむき、 
/巧をくり巧いで3コ半分にのり、塩 
水につけでからサツと洗ラ。 

@深めの皿に並べで砂糖 （50 呂）、レ 
モン汁（大さじ 2) をふりかけでラツ 
プをしで 杉ンタ 800 W 1 1 5〜7分 I 加熱 
し、そのままちます。 

® りんごの煮汁とホワイン（大さじ 2) 
をあわせで I レンジ Tsoow ] 係 勺1分30 
测加熱しで②のりんごに敷く。 


給水タンク 


手動調理 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 

1 ま 動1 

倒 

阳 j 

風 

I オーブン I 

予熱約 4 分 

1 日日。 C 

(予熱有 .1 軌 I 

70 〜 80 分 



給水タンク 


空 


ペルシー'規をメレンゲ 





作りかた 

® ボウルに卵白を入れ、八ンドミキ 
サーでグラニュー糖を如えなびら、 
ツノが'立つまで泡立でる。 

©①に®を加えで、軽く混ぜ合わ 
せる。 

@才ーブンシートを敷いた黒皿に、② 
を6等分し、4〜 5 cm 長さにしで置き、 
スプーン等でツノを立たせるよラに 
おを作る。 

@テーブルプ レー トを取り外し 
I 才ーブン11予熱有 I 鬥段1 n 00°口 に 

しで、焼き時間 I 70〜80分 I で予熱 
する。 

m 予熱終3音び鳴ったら③を 下段に 
入れで焼く。 

〔ひと < ちメモ] 

• シヤコ貝や岩をイメージさせるかわい 
いお棄寺で"□カイユ"としで販売され 
でいるちのびあります。 

* ミ由脂分を使わないのでほ力□リー、混 
ぜ込む食巧を選べばヘルシー効果びあり 
ます。 

•焼き上がったらそのままリ日熱室に、10 
〜20分おいで乾燥させると上手に仕上び 
ります。 


黒皿 中段 



材料 （6 個分） 

卵白 . 1個分 

グラニュー糖 . 50呂 

クルミ（粗く砕いでおく） . 20呂 

黒すりコ''マ•……大さじ1(約5呂） 


@ 




ス V — ツ 


型巧をクッキー 


(1 段で焼くとさは材料を量にする。） 


作りかた 

® バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えで、 
さらによく瑟ぜる。 

© 卵を加えでクリー厶状になるまで 
よく瑟ぜ、バニラエッじンスを如 

ス^^。 

@小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やちじでさっくりと瑟ぜる。ひとつ 
にまとめでラップで包み、ち蔵室で 
約1時間休ませる。 

©生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばす。 


@上のラップをはずし、直径 3 cm の型 
で抜き、アル S ホイルを敷いた黒皿2 
枚に並べる。 


31¢ 


©テーブルプレートを取り外し、 

I 才ーブン iMH 口^ ri 7 o°c I に 

しで、焼き時間 118〜25分 I で予熱 
する。 

0予熱終3音び鳴ったら⑤を 中段と 
下段に 入れで焼く。 


1段のときは I 才ーブン II す熱有 り段 I 
にしで黒皿を 中段に 入れ、ろ熱をし 
でから13〜17分焼く。 



絞0出しクッキーアーモンドクツキ I 


材料(黒皿2枚. 96個分） 

小麦粉傭力粉） . 260 呂 

バター(室温にちどす) . 160 呂 

砂糖 .80 g 

卵(ときほぐす）……大 1)4 個（約 80 呂） 

バニラエッ它ンス . 少々 

ドライフルーツ(ルさくのったちの）"適量 

(1 段で焼くとさは材料を量にする。） 

作りかた 

@型巧きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。 

@アル5ホイルを敷いた黒皿2枚に 
①を絞り出し、上にドライ フルーツ 
を飾る。 

@型巧きクッキー 作りかた⑥⑦を参 
照しで焼<。 


贷贷赁贷◎贷◎贷 
贷贷贷贷贷贷贷留 
贷留贷◎贷贷留贷 
◎贷 © 留孩留贷留 
◎茵贷贷◎贷感留 
贷贷贷贷贷贷贷贷 


(1 段で焼くときはな料を^量にする。） 

作りかた 

〇型巧さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作るび、バニラエッじンスの 
代りにスライスアーモンドを如え、® 
を合わせでふるい入れで瑟ぜる。 

©①を黒皿2枚分にちぎって等分し、 
アル S ホイルを敷いた黒皿に並べる。 
@型巧さクッキー 作りかた⑥©を参 
照しで焼<。 

ピーナッツクッキー 

材料•作りかた 

スライスアーモンドのかわりに粗く 
きざんだ ピーナッツ (120 g ) を 加え 
で、 型巧さクッキーを 参照しで焼く。 
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クッキーのコツ 


材料(黒皿2枚- 96個分) 


小麦粉(薄力粉） . 340 呂 

バター(室温にちどす） . 170 呂 

砂糖 . 120呂 

卵(ときほぐす） . 大1個 

バニラエツ它ンス . 少々 



材料(黒皿2枚- 96個分） 

の I 小麦粉傭力粉） . 240呂 

けベーキングパウダ——小さじ1 


バター(室温にちどす) . 80 呂 

砂糖 . 80 呂 

卵(ときほぐす） . 1個 

スライスアーモンド . 120呂 



•小麦粉を混ぜるとき 

のるよラにさっくりと混ぜ、練らないよ 
ラにします。 

•生地がベタつくときは 

ラップで包み、を蔵室でしばらくをやし 
でから作ります。 

巧ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りび悪くなります。 

•生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりにむ 
らびできます。 

•市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
様子を見なびら焼きます。 


♦生地の保巧は 

を蔵室で1週間、を凍室で1か月くらい 
ちちます。ラップに包んで保存しでおき 
ます。 

•焼き上がつた5ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 
ぎることびあります。 

•焼きむ5が気になるときは 
残り時間5〜6分で黒曲の上下を入れ誓 
えでさらに焼さます。 


ス V — ツ 































































































































































霞 



予熱約11分 

socrc 

I (予 ffi . l 啟28〜40分 


アップルパイ 




材料（直径2 1 cm の金属製パイ皿1枚分） 

小麦粉爐力粉） . 100呂 

小麦粉傭力粉） . 100呂 

バター (2 cm 角 (こ 切り、冷たいちの）••…140 呂 

冷水 . 90 〜 IIOmL 

りんごのプリザーフ' . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . ルさじ:^ 





@ 3 mm 層さの 25 x 40 cm の長ちおに 
のばした上にパ 
イ皿をふせで型 
よりひとまねり大 
含くのり、残りで 
2 cm 巾のテープ 
を8本のり取る。 

@ ノ vr 皿にを地をのせでぴったりと 






作りかた 

〇ボウルに小麦粉を合わせでふるい 
入れ、バターを 「 

加をで指先で混 
ぜ、冷水を加え I 
で練らないよラ I 
に瑟ぜる。 

@バターの おび残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ップで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませる。 

@軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長ちおにのばす。 

〇③を3つおりにしで合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長ち形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 
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@りんごのプリザー ブを詰めでから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にめ 0、 テー 
プを組んで端 
をはりつける。 


@周囲にちテー 
プをのせ、 フオー 
クで押さえ、つ 
やだし用卵をさ 
らに全体にめり、 

黒皿にのせる。 

⑩ テーブル プ レー トを取り外し、 

I 才 - ブン IMH 口 ^ 口丽^ に 

しで、焼き時間128〜40分 I で予熱する。 
⑩予熱終3音び鳴つたら③を 中段に 
入れで焼く。 


♦型は金属製のらのを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことびあります。 

•生地が扱いにくいときは 
バターびとけで生地びやわらかくなる 
のでち蔵室で20〜30分休ませると作り 
やすくなります。 

•冷凍パイシートを使うと便利 

直径21 cm のパイを焼くには、市販の 
パイシート （1 枚-約 lOOg のちの)4 
枚び必要です。2枚ずつ重ねでのばし、 
型に敷く分とテープを取る分です。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間10〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ誓えでさらに焼き 
ます。 


決定 



レンジ 


800 W 
7〜9分 

800 W 
5〜7分 



D んごのプリザーブ 



材料(直径21 cm のアップルパイ-1個分） 

りんご(紅玉またはふじ) . 3個 

,砂糖 . 80〜120呂 

レモン汁 . 大さじ1 

シナモン . 少々 

作りかた 

〇りんごはタテ4つ割りにしで 5 mm 
层さのいちよラのりにし、塩水につ 
けでから軽く水洗いをしで、水気を 
きる。 

@大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れでかき爲ぜ I レンジ I 如 OWIT 〜9が 加 
熱する。 

@アクをとっで瑟ぜ、再び r レンジ T 800 
W 1 I 5〜7分 I 加熱する。シナモンを加 
えで混ぜ、ちめでからざるにあげで 
汁気をきる。 

〔ひと < ちメモ） 

• シナモンは巧みで加減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉び最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
すつ冷凍しでおくと便利です。 

いちごジャム 

材料•作りかた 

いちご （300 g ) に、砂糖 （150 〜 
200呂)、レモン汁（大さじ1)、サラ 
ダ油 （1 〜3滴）を大さめの耐熱性容 
器に入れ、 りんごのプリ ザーブを参 
照しで加熱する。 


アップルパイの コツ 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


ス V — ツ 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


手動 




r 才-ブン1 

[[予熱有 • 1段 )I 


黒 皿 中段 


予熱約9分 
18日 。 C 
18〜26分 


給かタンク 


ホ 


レンジ 200 W 已〜目分 


(下ごし5え) 



「3—フゾ 1 

野熱無 • 1段 )I 


180で 
26〜32分 



黒 皿 中段 


給水タンク 


空 



(予熱無 • 1段) 


黒 皿 中段 


18日 。 C 
28〜36分 


給水タンク 


空 


プチパイ 



材料(黒皿1枚分） 

冷凍 パイシート （1個約100客のもの10- 


15 分間室温で辭凍する） . 2 枚 

〈つやだし用卵〉 

■卵 . ％個 

.塩 . ルさじ；^ 

お好みのくだちの(スライスする） . 適量 

粉砂糖 . 適量 


作りかた 

0ち凍パイシートを 5 mm の層さにの 
ばし、それぞれ6等分し、スライスし 
たくだちのを上にのせる。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いで①を並べ、つやだ 
し用卵をめる。 

©テーブルプレートを取り外し、固^ 
ブ习 I 予熱有 111 段1『80°幻 にしで阳 
〜26分 I で予熱する。 

©予熱終3音び鳴ったら②を 中段に 
入れで焼く。 

©焼き上がったら、粉砂糖をふる。 

〔ひと < ちメモ） 

•生詰など汁気のあるくだちのは、汁気 
をきっでから使います。 


ブラウニ 



材料(黒皿1枚分） 

■小麦粉(薄力粉） . 250 呂 

© ココア . 50呂 

.ベーキングパウダー…小さじ1強 

砂糖 . 150呂 

バター(室温にちどす） . 150 呂 

卵（ときほぐす） . 3個 

チョ〕レート . 100呂 

—レーズン（めるま湯でちどす）•- lOOg 
_ くるみ（あらみじんのり）…’ 150 呂 
バニラエツじンス . 少々 


© 


※レンジ加熱時は、 テーブル プ レー 
卜を t ツトする。 


作りかた 

〇 28 cm 巾の才ーブンシートを正ち 
おにのり、四隅に 1 cm ほどのり込み 
を入れ、その部分を巧り込んでおく。 
@才ーブンシートの大きさにアルミ 
ホイルで四角おの型を作り、黒皿の 
中央にのせ、アルミホイルの前後の 
部分を黒皿のふちに巧り込んで付け 
る。型の両サイドはアルミホイルを 
2〜3重にしで立でで型を安定さ 
せる。 

@アル S ホイルの表面に少しバター 
をめつで①の才ーブンシートをつ 
ける。 

@チョコレートは砕いで容器に入れ 
[1/ ンジ 12—00 W 1[5 〜6が 途中かさ混ぜ 
なびら加熱しでとかす。 

@ボウルに バターを 入れ、八ンド S 
キサーで練り、砂糖を如えで良く瑟 
ぜる。卵を加えで瑟ぜ、バニラエツ 
t ンスと④を加えでさらに瑟ぜる。 
@®を混ぜ込み、@を合わせでふる 
い入れ、練らないよラに混ぜる。 

® 黒皿に流し入れ、表面を平らにし 
で テーブル プ レー トを取り外し、 中 
段に 入れ けーブン II 予熱無 111 轉 
丘80巧画〜 32 分]焼く。 


スコーン 



材料 （16 個分） 

ル麦粉 (強力粉）…… 
の小麦粉(薄力粉）…… 
け^‘ ベ~丰ンヴ八ウタ'~ 

_砂糖 . 

バター (5 mm ちにのる）… 
の J 卵（ときほぐす）…… 

牛乳 . 

〈つやだし用卵〉 


…… 160 g 
...... 160 g 

小さじ1；^ 

.60 g 

. 80吕 

…化個 

..... 50 mL 


作りかた 

0ボウルに®をふるい入れ、バター 
を如えで手でつぶしなびら粉と混ぜ 
合わせ、パサパサの状態にする。 

® を加えで手早く瑟ぜ、ひとまとめ 
にする。 

@生地をラップの間にはさんでのし 
台にのせ、めん棒で 1.5 cm 層さにの 
ばし、直径 5 cm の丸型で巧く。 

@黒皿に才ーブンシートを敷いで 
②を並べ、表面につやだし用卵を塗 
っでから、 テーブル プ レー トを取り 
外し、 中段に 入れ 阿ーブンを M 
り轴|180で||28〜36巧 焼く。 

〔ひと < ちメモ） 

•を地にコーンや、さいの目に切ったチー 
ズ、レーズンなどを加えでちよいでしよラ。 




























































































































































手動 



レンジ 


800 W 
約1分20秒 



空 


コーヒーゼ y — 



@ 


材料 

粉 ゼラチン . 大さじ1( 約 10 吕) 

水 . 大さじ2 

_ I インスタント コーヒー ••大さじ2 

® I 砂糖 . 60 呂 

水 . カップ2 

ホイップク IJ - ム . 少々 


作りかた 

〇粉だラチンは水を加えでしとらせ 
でおく。 

#容器に①と©を合わせで入れ、水 
を半量加えなびらよく混ぜ、 [1/ ンジ r 
~^0 VWl 分2卿 加熱する。 

@残りの水を如えで混ぜ、水でめら 
した型に流し入れで冷蔵室でをやし 
固め、貨ベるときにホイップクリー 
厶を飾る。 

レモンゼリー 

材料•作りかた 

インスタントコーヒーをレモン汁 
(1>^個分-約 70 mL ) に代える。 

オレンジゼ y — 

材料•作りかた 

インスタントコーヒーをオレンジ 
ジュースに代える。 

グレープゼ U — 

材料•作りかた 

インスタン トコーヒーをグレー プ 
ジュースに代える。 



800 W 

レンジ」30〜40秒 



切りちち•市販の 
パックちち 

※焼き色はつきません 

フルー ツ大福 



材料-作りかた 

水にくぐらせたちち1のれ（約50呂） 
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。 
[ Uyvl 8^[ mm ] 加熱し、ふく 
らんだちちの上にひと□大に丸めた 
あんと巧みのフルーツ（いちご-台栗 
など）をのせで包み込む。 

おべ川をち 



材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1のれ（約50呂） 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶしで 
皿にのせ I レンジ rSOOWI [130辆 加熱 
する。 

〔ひと < ちメモ） 

•皿にラップを敷くと、ちちび皿につか 
ないでラクに取れます。 

いそべ巻を 
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材料•作りかた 

水にくぐらせたちち1枕!れ（約50呂） 
を皿にのせ、割りじようゆ、または 
をじようゆを少々かけで I レンジ]800 W | 
L 約40秒 I 加熱する。すぐにのりを巻く。 


ま動 


決定 





レンジ 


800 W 
約3分 



手作 D をち 



材料 (4 人分） 

ちち米 . 

古 . 

……カップ 1(160 呂） 


. む U 〜 yum し 


作りかた 

〇ちち米は洗って約1時間水(分量外) 
につけ、ざるにあげで水気をきる。 
©米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけで米を砕く。 

m ②を容器に入れ、おおいをしで防 
巧 Tsoowro 分1 加熱する。 

© 熱いラちに木しゃちじで練り混 
ぜる。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 
どであえる。 

〔ひと < ちメモ） 

• 消費電力 180 WJ ^ 上のミキサーをご使 
用ください。 

•ミキサーには、ちち米を1回に1カップ 
必上かけないでください。 


豆をち 


材料•作りかた 

ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を！]日 
えで!]日熱する 


パックや包装を . 


はずし、かにく 


ぐらせでから如 


熱します。 ^ 


とくに固い切り 

- - 

ちちの場合は、 


かをはった深め 


の曲し入れで 


L 加熱します。 

_ ' 

J 


ちちをやわらかくするコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


ス V — ツ 


材料 （12 個分） 

\m . 

砂糖 . 

はちみつ . 

チヨコ レー ト… 


@ 


重そラ . 

フ火 . 

ル奏粉(薄力粉）…… 

ココア . 

白あん （12 等分する) 
アーモンド（砕く ）I 



なむ 


チヨコまんじゆうみごまんじゆラ 


@ 


材料 （12 個分） 

卵 . 

砂糖 . 

粉末黒砂糖•…… 

バター . 

はちみつ . 

ちクリーム . 

重そラ . 

. 

小麦粉(薄力粉）-… 
あん （12 等分する） 


@ 


. 1個 

•• ルさじ1 

.20 g 

. lOg 

. 40 含 

大さじ1；^ 
•• ルさじ^ 
•• ルさじ1 

……120含 

...... 300旨 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@白あんを12等分 （1 個. 25 s ) しで 
丸めでお<。 

©容器に®を入れ、泡立で器ですり 
瑟ぜ にみ' 15 Om I 約30秒 I 加熱する。 
©別の容器にチョコレートを入れ 
I レンジ I 200 WI 厮 で落かし、③に 
はちみつと合わせで加える。 

@をめたら水で落いた重そラを入れ、 
居 N るった小麦粉、ココアを如え、木 
しやちじで瑟ぜる。 

@手粉（薄力粉-分量外）を敷いたの 
し台にを地をおさ、棒状にまとめ、 
12等分する。 

@手粉（分量外）をつけでを地を丸く 
のばし白あんを包み、上に砕いたア 
ーモンドを飾りつける。 

@黒皿に才ーブンシートを敷き、ま 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@容器に®を入れ、泡立で器ですり 
混ぜ にンジ r 500 Wfe 30 秒 I 加熱する。 
#バター 对レンジを 00\ A ^ 勺1分 I 加熱 
しで落かす。 

© ②に③とはちみつ、をクリー厶を 
入れ、冷ましでおく。 

@@びちめでから水で落いた重そラを 
入れ、ふるった小麦粉を如え、木しや 
ちじで練らないよラに、粉気びなくな 
るまで混ぜる。のし台に巧ち粉をたっ 
ぷりふり、を地を取り出す。 

@をに粉をつけ、生地を数回たたみ 
なびら曰たぶより少しやわらかく練 
り上げ、12等分し、あんを包む。 

® 手粉（分量外）をつけ、を地であん 
を包む。 

@黒皿に才ーブンシートを敷き、ま 


んじゆうを並べで 中段に 入れ L スチ-厶1んじゆラを並べで 中段に 入れにチ-厶」 
巧-ブン1を熱療1鬥段1。8〇で1口4〜36分 n 面^^巧覇 il 「 r 訊い80で II 24〜36分| 
焼く。 焼く。 


レンジ 200 W 約2分 
(下ごし S え） 



譚 



1オーブン 

1(予熱無段)1 



180で 


黒 皿 中段 


空 


※レンジ加熱時は、 テーブル プ レー 
卜を t ツトする。 


黄をいも 


作りかた 

の®を合わせで練り瑟ぜ、5等分し 
で债おに丸める。 

@®を瑟ぜ合わせた 
r 約2分 途中かき瑟ぜなびら加熱しで 
冷やす。水でといた重曹を加え、ル 
麦粉をふるい入れで瑟ぜ合わせ、 
5等分する。 

@手粉（分量外）をつけながら①のあ 
んをを地で包み、さつまいちのおに 
しでシナモンをまわりにまぶし、斜 
めに2つにのり、のり□に卵黄をめつ 
でごまをつけ、底に軽く小麦粉（分 
量外）をつける。 

@才ーブンシートを敷いた黒皿に並 
ベ、 テーブル プレートを取り外し、 
中段に 入れ 巧^巧熱綱 n 剧 而〇で1 
[ 28 〜 38 分]焼く。 
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レンジ] 200 WI 



レンジ已 00 W 約30秒 
200 W 約1分 
(下ごし5え） 



18日 。 C 


曰 

黒 皿 中段 
テーブルプレート 


(予熱""無 1 獻 I 24〜36分 満水 


@ 


© 


材料 （10 個分） 

さつまいち（ゆでで裏ごししたちの）" 30 Og 

砂糖（湯大さじ3でとく） . 60 吕 

小麦粉（薄力粉） . 150 呂 

砂糖 .80 g 

卵（ときほぐす） . 大さじ2強 

水あめ . 1 5 g 

ルさじ 
……適量 
少々 
……適量 


重曹（水小さじ1弱でとく） 
シナモン . 

mm . 

黒ごま . 




給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


固呂昼 g>^1ggg 

1005, '^ J 080 
211 〇 . 〇 
. ..ささ1 " 3 


適 


ス V — ツ 




























































































































































































作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に © を入れ I レンジ阮 0 WI 
医こを过様寺を見なびら如熱し、カラ 
メル色になったら水を加える。（この 
とき、ソースが'飛び散るので'ま意する） 
#型にバター(分量外）をめり、②を 
小さじ1ずつ入れる。 

© 容器に©を合わせで入れ ^ンジ r 
訊爾1护3が 如熱し、かき混ぜで砂 
糖をとかす。卵と合わせ、裏ごしし 
でバニラエツ t ンスを加え、③の型に 
流し入れる。 

@黒皿に水でめらしで、軽くしぼった 
ペーパータオルを中央に敷き、④を図 
のよラに並べ、 中段に 入れ 陋熱水蒸気 
材-ブン11予熱納打10句庇〜40分 I 

加熱し、あら熱びとれたら冷蔵室でち 
やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•焼きむらび気になるときは、如熱時間 
の％〜％び経過しでから、前後を入れ替 
えでください。 


材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型約9個分） 

かぼちゃ（正味） . 300呂 

牛乳 . カップ1 

砂糖 . 70呂 

卵（ときほぐす） . 3個 

ちク IJ - ム . lOOmL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツじンス、シナモン 

. 各少々 

ホイップク IJ - ム . 適量 


@ 

© 

◎ 


作りかた 

か給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型に薄くバター（分量外）をめ つで 
おく。 

@かぼちゃは皮をむいでひと□大に 
のり、ラップで包み 厄葉-果菜 I 仕上 
びり調節國で加熱し、裏ごしする。 

@容器に®を合わせで入れ L レンジ I 


500 WI 阮1分30秒1 加熱し、かき瑟ぜ 
で砂糖を落かす。 

@©を加えでかき瑟ぜ、裏ごししで 
◎を加え、③のかぼちやを加えで、よ 
くかきまぜる。 

©②の型に分け入れ、黒皿に水でめら 
しで、軽くしぼったぺーパータオルを 
中央に敷き、図のよラに並べ、 中段に 
入れ I 過熱水蒸気 II 才ーブ习を熱觀 
L 1 10で1132〜40分 I 加熱する。 

@あら熱びとれたらち蔵室でちやし、 
ホイップクリー厶など巧みのちので 
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作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を入れ、砂糖を加えで 
八ンドミ キサーで 瑟ぜる。 

©②にサラダミ由、牛乳を順に加えで 
瑟ぜ合わせる。@をふるい入れ、ダ 
マび残らないようにさつくりと木し 
やちじで瑟ぜ合わせ、アルミカップ 
に8等分に分け入れ、レーズンをのせ 

心〇 / \ 


©黒皿に③を図の様に並べ、 中段に 入 
れ、 I 過熱水蒸気 II 才ーブン 1を熱無 I 
^10° C | 巧2〜38分 I 様寺を見ながら焼 
<。 

かんたん蒸しパン 

材料•作りかた 

@の代わりに市販のホットクーキミ 
ックス （ lOOg )、 卵 （1 個）、サラダミ由 
(大さじ1 ) 、牛乳 （50 mL ) を混ぜ合わ 
せ、アルミカップに8等分に分け入れ、 
レーズン （20 客）を散らし、同様に焼 
きます。 


プリンの並べ方 


0000 

0000 


レンジ日 00 W 日〜6分 
2〜3分（下ごし5え） 



110で 
32〜4日分 





(下ごし5え） 



-^ 



I —一 

I 

F~1 


満水 


■ J ン 


11 日 。 C 


(予熱無） 1 ぶ〜4□分 


満水 


かぼちゃのプリン 



蒸しパン 


I 醬1 


8葉-果菜 




(予熱無) 


手動 


決定 



IWW 


I (予熱無） ] 


11 日 。 C 
32〜38分 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


満水 



材料（直径約 8 cm のアルミカップ8個分) 


卵（ときほぐす） . 1個 

砂糖 . 50昼 

サラダ油 . 大さじ1 

牛乳 .75 mL 

「小麦粉（薄力粉） . 100含 


@ベーキングパウタ'- 

. 小さじ1弱 （3 呂) 

レーズン（ラム酒につけでおく） 

.20 g 


I 

材料植径 6 cm 、 高さ日 cm のアルミ製プリン型9個分） 


〈カラメルソース〉 

砂糖 . 

フ火 . 

. 

〈卵液〉 

牛乳 . 

砂糖 . 

卵（ときほぐす）•…… 
バニラエツ它ンス 


@ 


◎ 


..... 60呂 
大さじ2 
大さじ1 

’カップ2 
.…. 80呂 

.…. 4個 

ぃ…少々 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


000 

000 

000 


ス V — ツ 


オー ト調理 


© 直径 1 cm の □ 

金をつけた綾り 
出し袋に入れる。 

黒皿にアルミホ 
イルを敷さ、薄 
くバター(分量外）をめり、直径3〜 
4 cm の大きさを12個絞り出す。 

0 を2シュー1 で予熱をする。 

@予熱終3音び鳴ったら⑥を 中段に 
入れで焼く。 

© 焼き上びったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、巧分にちましでから 
のり目を入れでカスタードクリー厶 
とホイップクリー厶を詰め、仕上げ 
に粉糖をふる。 


©©(§)(§) 

(§)(§)©© 

©(§)(§)(§) 


決定 





レンジ 


800 W 
5〜7分 


ホ 


カスタ-ドクリ-ム 



エクレア 

巧:上びり調節 I ホや弱 1 

リ□熱時間の目ち 約26分 

作りかた 

シュークリーム 作りかたを参照しで 
を地を作り、黒皿に7〜 8 cm の棒状に 
9個綾り出し 22シュ ー1 仕上びり調節 
をや弱 1で焼く。 

熱いラちにアルミホイルからはずし、 
巧分にさましでから上から;^ くらい 
に切り目を入れで、カスタードクリ 
一厶を詰め、上にとかしチョコレート 
をめる。 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせで入れ、 
牛乳を少しづつ加えなびら泡立で器 
でかきまぜる。 

@①に卵黄を少しずつ如えでよく混 
ぜ I レンジ1800 W | 15〜7分障 中よくかき 
混ぜなびら加熱する。手早く©を 
加えで混ぜ、ちます。 

〔ひと < ちメモ） 

•如熱直後はやわらかめでち、冷めると 
固さびでできます。 


シュークリーム 

如熱時間の目ち 約28分 


作りかた 

® 給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉小さじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで [ uyy [ WM ] r 3〜ス另 n 加熱 
する。 

© ネオ料の飛び散りにま意しで残りの 
小麦粉を一度に加无、木しやちじでよ 
く瑟ぜで [^visoMl 町分1爾 加 
熱する。 


@卵を;^量加え、よく瑟ぜでもち状 
に練り上げる。 


レンジ8日日 W 
3〜4分 
約1分10秒 

ため、（下ごしが) 

予熱約15分 
スチーム 
(予熱有） 才ーブン 



曰 

黒皿 中段 
テーブルソレート 


満水 


エクレア 
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@残りの卵を少しすつ加えでよく練 
る。木しやちじで生地をすくい上げ 
たとさ、2〜3秒後にゆっくり落ち 
でくる固さになるまで練る。 

す/ 


ァーブルプレート 


22シュー 




材料(シユークリーム12個分） 

牛乳 . カップ2 

■ 小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

@コーンスターチ . 大さじ2 


L 砂糖 . 80邑 

卵黄(ときほぐす) . 3個分 


® I バニラエツ它ンス . 少々 


材料 （12 個分） 

小麦粉傭力粉、ふるつでおく） 

.60 g 

の J バター (3 〜4個にのる） .60 g 

皆1 水 .120 mL 

卵(ときほぐす） . 3〜4個 

カスタードクリーム I 今 P.lg7] ... 適量 
ホイップクリーム、粉糖…•…各適量 


爪注后、 

バターと水を加熱ずるとき飛び散ることがありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜4個に切って水と一緒に入れで、小麦粉 
小さじ1をふり入れで如熱すると飛び散りをふせぐことびできます。 

•パターを大きなかたまりのまま!]日熱すると飛び散ります。 


♦ノ（夕一と水は充分に沸とうさせる。 

沸とラび足りないと焼き色び濃く、ふくらみび悪くなります。 

•卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びをめでくると卵の入る量び少なくなり、上手に焼き上びりません。 

•加える卵の量は 

少なすぎると、おび小さく、焼き色ち濃くなります。逆に多いとふくらます、平べつ 
たい仕上びりになります。 

•生地に霧を吹く 

予熱び終3するまでの間に、生地の表面の乾燥をふせぐために、露を吹いでおきます。 

• に2 シユ ー I では2段調理はできません。 


.ーク U —ムのコツ 


給水タンク 


手動調理 


給水タンク 


ス V — ツ 



































































































































































































































2 品才ーブン 


手動調理 


ず定 





23日 。 C 

1( 予熱無. 2 段) I 30〜40分 


习ーソン 


黒皿 

中段下段 


給水タンク 


ホ 


•手動調理の「オーブン」を使用して、2品のお総菜あるいはお菓子 
を加熱室内の皿受棚の中段と下段にセットし、同時に調理するこ 
とがでさます。 

メニューの組合せは129ページに記載してある「お総菜 S 品」 
「お菓子2品」の組合せです。 

(「レンジ」、「グリル」、「スチーム」は使用でさません。） 


「お総菜2品」の組合せメニュー例 



ひと□チャーシュー(中段） 
野菜のオーブン焼さ(下段） 


設定温度(予熱無) 23 〇で加熱時間 32 〜 42 分 




r お菓子2品」の組合せメニュー例 



マフィン(中段） 
プチパイ(下段） 


設定温度(予熱無） 18 〇で加熱時間 40 〜 50 分 


2品同時調理の操作手順 

テーブルプレートを取りはずし 
W 2枚の黒皿にそれぞれ中段メニューと 
下段メニューの食品をのせる 


r オーブン」を 


選択し、決定 
ずる 


決定 


巧す 


回す 巧す 


@ 予熱 r 無」を選択し、 
^ 決定ずる 

© に劇を選択し、 
決定ずる 



► 


ま動 


決定 


回す 


巧す 





f あたた 

足 

回す 


^属 

巧す 




01111 感今團 

^す 巧す 

A 加熱時間を設定し、 ^ 
^ スタートずる 

回す 巧す 

終了音が鳴った5食品を取り出ず 







下段 


r □レンジ 

1 才ーブン 
□グリル 
□過熱が蘇 
、□スチーム 

Einrmn 



\ □レンジ 

1 才ーブン 
□ブリル 

mmm 

、 □スチーム 

EfUl 黒皿1 

予熱 

m 



r □レンジ 

1 才ーブン 
□ブリル 
□過熱水蘇 
. □スチーム 

Eiairun 

予熱 

m 

2段 



r □レンジ 

■才 ーブン 
□グリル 

mmm 

、 □スチーム 

—離？孤 

予1 n 

2 S Lh 



r □レンジ 

1 才ーブン 
□グリル 
□過熱か蘇 
、 □スチーム 

Efsi ruffln つつ n 

却北卜 

そ熱 つ广 

m イ k 分 

2段 JU ^aa 巧す 



2品才—ブン 
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ひと□チャーシュ- 


ヒレカツ 


鶏のか5あげ 






► P.1 3 已） 


まぐろの ソテー 


[- »P.l 36! 
チキン ソテー 




r-»P.1 3 巨 ] 

瞧のごまみそ焼き 
1 ^- 


I 今 P.93I 



► P.93 I 


[- >P.92 


(- >P.92 


野菜の才ーブン焼き 


鐵 


丹 P.82 1 


トマトフアルシー 


八ンガリアンポテト 


しいたけのチ-ズ焼き 





一 P.82 


( 今 P.82 


(今 P.82) 


黄金いも 



〔今 P.121I 



r お菓子2品」 


お総菜2品-お菓子2品同時調理のコツ 


•中段と下段のメニューを組み合わせて2段で焼く •野粟などの乂の通りにくいものは 

中段と下段のメニューを逆に入れると、上手に焼けません。 あらかじめ下ごしらえをしで、加熱しでおきます。 

上記の「組み合わせメニューー覧」が外のメニューゃ指定が外の ♦分量は 

組み合わせでは、上手に仕上びらない場合びあります。 それぞれ黒曲1枚分です。多すぎたり、少なすぎると上手に焼け 

•黒、皿にアルミホイルまたはオーブンシートを敷いて ません。 

取り出しゃすく、掃除び楽になります。 •焼き色の調整は 

加熱途中で温度と如熱時間を変えることびできます。 


r お総巧2品 J 、 r お菓子2品 J の組合せメニュ ー- 覧 


中段メニューと下段メニューの組合せは自由です。 
※「お総菜」と「お菓子」の組合せはできません。 


r お総菜2品」 


中段メニュ I 下段メニュ I 



中段メニュ I 


2品才—ブン 
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2 段調理〔肉と野菜：! 

白 


オート調理 


肉料理（上) 




レンジ 
才ーフン 


固肉 a 菜の 2 閲 


グリル皿 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


リ□熱時間の目ち 


空 

約巧分 


24肉と野菜の2段1 調理の手順 


©肉料理を1品、野菜料理を 
1品選び、準備する。 

③野菜料理の容器は加熱室中 
央に、肉料理のグリル皿 
はテーブル プレー トに置 
き、 124肉と野菜の で 
加熱する。 





A 注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％が下)で加熱すると食品 
びこげることびあります。 


鶏肉の香味焼ま豚ヒレ肉のチ-ズ脱 



材料 (4 人分） 

鶏ちち肉 （1 枚約 250 g のちの）••…2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

ごまミ由 . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ 

しよラび（みじん切り）…•…1かけ 
豆板警 . 小さじ1 


@ 


作りかた 

® 鶏肉は1枚を6等分にしで©につけ 
込み、30分]^>(上おく。 

©①をペーパータオルで汁気をふき 
とり、皮を上にしでグリル皿の中央 
に寄せで並べる。 


材料 （4 人分） 

豚ヒレ肉 （12 等分する） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

ベーコン . 6枚 

マヨネーズ…大さじ1 ( 約18呂） 

@1しよラゆ . ルさじ;4 

ピザ用チーズ . 40呂 

パ t IJ (あらくきざんだちの）…•…適量 


作りかた 

の豚ヒレ肉は塩、こしよラで下日未を 
つけでおく。 

@ベーコンの幅を半分にのって細長 
い帯状にし、①の周囲に巻いで楊枝 
でとめる。 

@@をグリル皿の中央に寄せで並べ、 
@を表面にめってピザ用チーズをの 
せる。 


•容器は 

直径20〜 23 cm 、 底径約 10 cm 、 深さ6〜 
8 cm の広□の耐熱性容器び適しでいます。 
600呂 ■ lU 上の容器を使ラとさは仕上び 
り調節信司で加熱します。 



•ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 


24肉と野菜の2段 I のコツ 


♦落としぶたをずる 

才ーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸おにのり、中央に十 
文きののり込みを入れたちのをのせで 
加熱します。 

•アクは 

如熱後に取り除さます。 

•スープは多めに 

スープの量は、な料びかぶるくらいの 
量にします。 


•一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

•加熱がたりなかったときは 

できあびったほラは、取り出しでから 
肉料理は I グリルに 、野菜料理は I レンミす 
500 W ] で様子を見なびら加熱しでください。 



肉と野菜 
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野菜料理（下） 


かぶとウインナ-のス-プ煮 ラタトゥイユ 




材料 （4 人分） 

かぶ . 

ウインナーソー它ージ 


@ 


フ火 . 

固形 スープの 素 
塩、こしよつ 


3個(約200呂） 

1袋(約100呂） 

. カップ1 

. 個 

. 各少々 


材料 （4 人分） 

なす . 個(約 30 g ) 

パプリカ（ホ、黄）…•各 X 個(約 80 g ) 

ズ ツキーニ . 本(約60呂） 

かぼちゃ . 100呂 

にんにく (みじん切り） . 1片 

オリーフ''ミ由 . 大さじ1 

ホールトマトあ（粗くきざむ） 


@ 


© 


フ火 . 

固开ジスフの素 . 

白ワイン . 

口 I I -r . 

. 100 呂 

.….カップ;4 
…… 大さじ1 
…… 大さじ1 

. 1 木か 

1_1 ■ J 丄 

[ions ししよつ . 

I す乂 

. 各少々 


作りかた 

® かぶは室を少し残しで葉を切り落 
とし、皮をむいで4つにのる。ウイン 
ナーは斜めにのり込みを入れでおく。 
@大さくで深めの耐熱容器に①を入 
れ、合わせた®を如えで、才ーブン 
シートで落としぶたをする。 

@加熱後、かきまぜる。 


作りかた 

〇野菜はすべで 2 cm 角にのる。かぼ 
ちやはラツフ。で包み 信葉-果菜 I 仕上 
びり調節中で如熱する。 

@大きくで深めの耐熱容器に®を入 
れで、 レンジ 「600 W I 約1分10秒 1 加熱 
する。 

@②に①と合わせた◎を加えで、才 
-ブンシートで落としぶたをする。 

@加熱後、かきまぜる。 


^段調理 


肉と野菜 
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材料 

食パン (6 枚切り ） I 

りんご . 

塩 . 

マーガリン . 

シナモンシュガー 


朝食セツ 


如熱時間の目ち 約15分 

トーストとの組み含わせ 

主菜（トースト ）1 品+副菜2品 



25朝食セット 1 調理の手順 

①給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 
③主菜1品と、副菜2品を選び、黒皿の中央 
にタテに並べる。 



⑤黒皿を 上段に 入れ に 5朝食じッ刊 で加熱 
する。 


主菜：卜ースト曰種 （1 品選ぶ) 


卜ースト(プレーン) 


材料 

貪パン (6 枚切り） • 


2枚 



チエルシートースト 


材料 

食ノ \°ン(6枚切り） . 

バター . 

砂糖 . 

アー モンド プー ドル ■ 


@ 


作りかた 

黒皿の中央にタテに並べる。 


. 2枚 
30 資 

20呂 

30 呂 


干しぶどラ（粗くきざむ） 


スライスアーモンド’ 


大さじ2 
••…適量 



ピザトースト 


作りかた 

食パン2枚の片面に、瑟ぜ合わせた@をめり、スライスア 
ーモンドを散らしで黒皿の中央にタテに並べる。 




材料 

食パン (6 枚切り） . 

玉ねぎ(薄切り） . 

ピーマン(薄切り） . 

ベーコン （1 cm 巾に切る ）I 
ピザソース(巿販のちの） •• 
ピザ用チーズ . 


. 2枚 
30 g 
個 
. 1枚 
適量 
適量 


1 .— :嫁-心、 


アツプルパン 


作りかた 

貨パン2枚の片面に、 
ン、ベーコンをのせ、 
に並べる。 


ピザソースをめり、玉ねぎ、ピーマ 
チーズを散らし、黒皿の中央にタテ 

フレンチトースト 
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作りかた 

〇りんごはタテ半分にのり、 / B を取っでから、タテ薄切り 
にしで、さっと塩水につけ、水気をのる。 

©貨パン2枚の片面にマーガリンをめり、①のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。 

作りかた 

0 ® を合わせでかき瑟ぜ、砂糖をとかし、卵とバニラエツ 
t ンスを如えで裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 

@フランスパンは片面にバターをめり、バターをめっでい 
ない面を下にしで①に浸す。 

@黒皿の中央にアルミホイル、または才—ブンシ—卜を敷 
さ、その上に並べる。加熱後、シナモンシュガー（分量外） 
をお好みで。 


25朝食セット 





黒 皿 上段 


戀 

25朝食セット I 


過熱水蒸気 

习ーフン 
グリル 



材料 

フランスパン （1.5 〜 2 cm の层さに切 

つたちの） . 4枚 

牛乳 . カップ;4 

砂糖 . 大さじ;4 

卵(ときほぐす） . 1個 

バニラエツむンス . 少々 

バター . 適量 


@ 


給水タンク 


オート調理 


枚個々量々 
2 ^少適少 


朝食セット 


和食-中華との組み含わせ 


主菜刷食）1品+副窠2品 

ひとくち想結 ^ 

みそ焼きおにぎり ィ 


主菜：和食 （1 品選ぶ) 


しょうゆ脱おにぎり 



材料 (2 個分） 

冷やごはん••… 
しよラゆ • 

砂糖 . 

みりん… • 


@ 


.... 160資 
大さじ 
ルさじ:^ 
•小さじ:^ 



作りかた 

® 冷やごはんを半分にしでおにぎりを2個つくる。 

@両面に含わせた@をめり、黒皿の中央にアルミホイル、また 
はオーブンシートを敷き、その上にのせる。 

みそ巧をおにを’り 

材料に個分） 

冷やごはん . 160呂 

-ホみそ . 大さじ:^ 

@砂糖 . 小さじ;4 

. みりん . ルさじ:^ 

作りかた 

® 冷やごはんを半分にしでおにぎりを2個つくる。 

@含わせた@をめり、黒皿の中央にアルミホイル、またはオー 
ブンシートを敦き、その上にのせる。 

" ^ かんたんちちピザ 

材料 

切りちち (2 枚に薄く切る） . 3個 

ピザソース(市販のちの） . 適量 

玉ねぎ•ベーコン(細切り） 

. 各適量 

ピーマン . 個 

ドライトマトオリーブミ由養け 

. 適 ■ 

スタッフドオリーフ ''. 適量 



@ 


ナチュラルチーズ(細かく切ったちの） 

.25 g 

塩、こしょラ . 各少々 

作りかた 

黒皿の中央に才ーブンシートを敷き、ちちをつけで並べ、 
ピザソースを塗り@を並べで、軽く塩、こしよラをしで、 
チーズを散らす。 


主菜(中華）1品+副菜2品 



-主菜：中華 （1 品選ぶ）~ 

ス かんたんチヤ-八ン 

殿はん . 鞫 

チヤ-八ンの素佈販のちの）••…1袋 
t ^ ごまミ由 . 大さじ1 


作りかた 

ちやごはんに、チヤー八ンの素、ごまミ由を入れよく蠢ぜ、 
才ーブンシートを敷いた黒皿の中央に置く。 

※市販のドライカレーの素にかえると かんたんドライカレ 
一になり、ガーリックライスの素を使ラと、 かんたん力' 
—リックライスび 作れます。 



かんたん巧をそば 


材料 


焼さそば用めん(ソース付き）- 

… . 1袋 

野菜ミツクス(約 250 g のちの） 

… . 1袋 

I 豚薄切り肉（ひと□大に切る） 

…50呂 

塩、こしよラ . 

各少々 


作りかた 

® めん、豚肉、野菜ミックス、ソース、塩、こしよラを入 
れで瑟ぜ、才ーブンシートを敷いた黒皿の中央にのせる。 

@加熱後かきまぜる。 
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朝食セット 





















































































































副菜に品選ぶ) 


めだま焼を 

材料 

卵 . 2個 

水 . 小さじ2 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

薄くサラダミ由（分量外）をめったア 
ルミケース2枚に卵を割り入れ、水を 
ふり、軽く塩、こしよラをしで黒皿 
にのせる。 

チーズゆだま焼を 

作りかた 

水のかわりにピザ用チーズ(約15呂） 
を散らしで焼く。 

ベーコンエック 

作りかた 

ベーコン （2 枚を半分にのる）2切 
れをアルミクースに敷いでから焼く。 

野菜のベーコン巻を 


ずごを0卵 


い0卵 




材料 

卵 . 2個 

キャベツ(せん切り） . 30呂 

水 . 小さじ2 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

アル S クース2枚にキャベツをまわ 
りに寄せで敷き、まん中に卵を割り 
入れ、水（小さじ 1) をふり、軽く塩、 
こしよラをしで黒皿に並べる。 

* キャベツのかわりにゆでたほラれ 
ん草 (60 呂)を敷いでちよいでしよラ。 


材料 

卵(ときほぐす） . 2個 

■牛乳 . 大さじ1 

© 砂糖 . 小さじ1 

.塩 . 少々 

作りかた 

® 卵に@を加えでかき瑟ぜ、容器に分 
け入れ、黒皿にのせる。 

@加熱後すぐにかき瑟ぜで、いり卵 
状に作る。 


A 注意 


A 


朝食セット m 外では、ときほぐさない卵を、卵だけで加熱しない。 

(破裂するおそれが'あります。） 

X 卵を加熱するときは、ときほぐしでから如熱しでください。_ 

卜 7 卜のシ-チキンのせウイントソ-セ-ジのべ-]ンきき 



材料 

アスパラガス （2 本）、かぼちゃ（薄切 
り -40 呂)、エ IJ ンギに本)、長ねざ （ 
%本-半分に切る）、パプリカ（％個 
分）、えのきだけ株）のうち好みの 
野菜2種類 

ベー〕ン . と〜 4 枚 

塩、こしよラ . 各少々 


材料 

トマト （1.5 cm の層さの輪切り） 


@ 


ツナ(击詰） . 

玉ねぎ(薄切り）‘ 
マヨネ-ズ……, 
塩、こしよつ… 


.……2枚 
...ルお 
…20呂 
•ルさじ1 
• ••各少々 


材料 

ウインナーソーじージ •‘ 
ベーコン（半分に切る）‘ 


.4 本 
.2 枚 


ドライパ tU ( E > P .80 1 参照）"少々 


ピザ用チーズ’ 


•適量 
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作りかた 

巧みの野菜に軽く塩、こしよラをし 
で、ベーコン:^枚、または1枚で巻さ、 
楊枝で止め、アル S クース2枚にの 
せ、黒皿にのせる。 


作りかた 

トマトをアルミケース2枚にのせ、上 
に混ぜ合わせた®をのせで広げ、ドラ 
イパじリを散らし、チーズをのせ、黒 
皿にのせる。 


作りかた 

ウインナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止め、アル S クース2 
枚に並べ、黒皿にのせる。 


朝食セット 


かんたんげめものひと < ち粗妊 かんたんモもの 



材料 (2 個分） 

キャベツ（粗めのせん切り） 

.80 g 

パプリカ（せんのり） . 適量 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 1枚 

塩、こしよラ . 各少々 

サラダミ由 . 小さじ1 

作りかた 

ルさめのポリ袋に材料全部を入れでよく 
振って日未をなじませ、アルミクース2枚 
に分け、黒皿にのせる。 


材料 

甘塩結 （1 切れ lOOg のちの） 


•1 切れ 


作りかた 

結は4つにのつで、才ーブンシート 
を敷いた黒皿に並べでのせる。 


材料 

あじの開さ、さばの干ちのなど巧みの 
干ちの（ひと□大に切る） 
. 各1枚 


作りかた 

オーブンシートを敦いた黒皿に並べでの 
せる。 


かんたん板藝ピザテンペの春巻を 



材料 (2 個分） 

板邀 . 2枚 

ピザソース（市販のちの） . 適量 

玉ねぎ、ピーマン . 各適量 

ベーコン、えのさだけ……各適量 


@ 


パプリカ • 


•適量 


スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 2個 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 

.25 g 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

才ーブンシートを敷いた黒皿に板藝を置 
き、ピザソースを塗り@を並べで軽く 
塩、こしようをし、チーズとオリーブを 
散らす。 


材料 (4 本分） 

テンペ （1 cm 巾の細切り） . 40呂 

プ at スチーズ （1 cm 巾の細切り） 

.40 g 

大葉 . 4枚 

客巻さ用皮（市販のちの、半分に切り 

4枚にする） . 2枚 

サラダミ由 . 大さじ；4 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ 

水 . 大さじ;4 


@ 


作りかた 

〇客巻きの皮を横に長くなるように広げ 
で、大葉、テンペ、チーズをのせ、混ぜ含 
わせた©をつけながらしっかりと巻く。 
@のの上からサラダ';由をかけ、1本すつ 
裏表を回輯させ、まんべんなく巧をから 
めでから、オーブンシートを敷いた黒皿 
に並べでのせる。 


•1 回に作れる分量は2人分です。表 
示しでいる主菜1品と、副菜2品の 
組み合ねせです。他の組合せでは 
上手にできません。 

>使える容器はマドレーヌ用のかた 
めのアルミクースやオーブンシー 
卜、アル S ホイルです。耐熱容器 
を使ラときは、高さび3〜 4 cm の 
平らな浅めのちのを使つでください。 

•アル S クースや耐熱容器にサラダ 
ミ由かバターを薄くめつでから使ラ 
と、こびりつきび防げます。 

>楊枝を使ラときは、刺した楊枝び 
ヨコになるよラに並べで加熱し 
ます。 

>朝貪じツトのトーストは裏返さな 
いため片面（裏面）にしか焼色び 
つきません。両面を焼きたいとき 


は、 トースト F » p.nil を参照し 
ます。 

•如熱び足りなかったときは、で 
きあびったちのは取り出しでか 
ら r グリル I で様寺を見なびら加熱 
します。 
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朝食セット 






























































































鶏のハーブ焼き 


X 「ヘルシーアップ」び選べます。 


オート調理 


使いかた I -> P .40 I 


鶏の A — ブ焼き (2 枚分） 



レンジ 
ス —フン 

過熱水蒸気 
グリル 


画鶏の A - ブ焼き] 


カロリーカット値 約 370 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 761 kcal X 2 

グリル皿 

テ_ブルプレ_卜※ 1—般調理器と「ヘル シー アップ」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシーアップ」による調理後の食品の力日 
IJ- (曰立調べ） 


給水タンク 


満水 


鶏の八ーブ焼を 




標準 調理約25分 
ヘルシ-アップす熱約9分 
調理約21分 



材料 

鶏胸肉またはちち肉（皮つき) • • ’2枚(約 500 g ) 

■塩、こしよラ . 各適量 

@タイム、□-ズマリー、マジョラムなど 
[の八ーフ''(ちまたは乾燥品）••…各少々 

作りかた 

か給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで巧を 
あけ、層みのあるところにはのり 
目を入れで®をまぶす。 

© ②の皮を上にしでグリル皿の中央 
に奇せで並べ、テーブルプレート 
に置き 128鶏のノ \ーブ焼き] で焼く。 


鶏の=は焼を 
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材料-作りかた 

鶏の八ーブ焼きの調日ホ料の代わり 
に、にんにく（つぶしでみじん切り•ル1 
片）、ホ屋辛寺(ル□のり-ル1本）、 
白すりごま(大さじ2)、しょラゆ(大 
さじ3)、酒(大さじ1)、ごま油(小さ 
じ 1) を合わせ、30分〜1時間ほどつ 
けでから鶏の八ーブ'焼きを参照しで 
焼く。 


鶏手羽先のつけ焼を 



材料-作りかた 

鶏手羽先 (8 本-約480呂）をたれ（し 
よラゆ-大さじ2、酒-大さじ1弱、 
みりん-小さじ 1) に10〜15分ほど 
つけで下日ホをつけたちのを 鶏の八一 
ブ焼蹇 を参照しで焼く。 


ピリをウイング 



材料-作りかた 


鶏手羽元 (8 本.約480 g ) をたれ(に 
んにく、すりおろす • 1片、砂糖•ル 
さじ2、しょラゆとみそ•各大さじ1、 
ごまミ由と豆板醫-各小さじ 1) に30分ほ 
どつけで下日未をつけたちのを 鶏の八一 
フ祗さを参照しで焼く。 


鶏のつけ焼を 



材料-作りかた 


鶏の八ーフ'焼さの調日未料の代わりに、 
しようゆ(大さじ2)、みりん(大さじ1)、 
砂糖(小さじ1)、しようび汁(少々 ) を合 
わせ、30分〜1時間ほどつけでから 鶏 
のノ \-フ償き を参照しで焼く。 


•リ□熱後、テーブルプ レー トを取り出 
すとさは傾けないよラにしでくださ 
し、。脂や焼き汁びテーブルプレート 
上に落ち、たまっていることびあり 
ます。 

•脂や焼き汁び気になるときは、テー 
ブルプレートにペーパータオルを敦 
いでからリ日熱すると、取り出すとき 
に汁びこぼれにくくなります。 

•胃付き肉は仕上びり調節國にします。 


•1 回に焼ける分量は1〜3枚分です。 
•テーブルプレートのよごれび気にな 
るときは、才ーブンシートを敷きま 
す。アルミホイルは敷かないでくだ 
さい。（火花(スパーク）の原因になり 
ます。） 

♦加熱び足りなかったときは I グリル I 
で様寺を見なびら如熱します。 


28鶏の八ーブ焼き]のコツ 


鶏のハ-ブ焼さ 


X 「ヘルシーアップ」び選べます。 

使いかた し - ►P.AOJ 


標準 

ヘルシーアップ 


約25分 標準 

約9分 ヘルシーアップ 

約21分 


焼をとり 

標準 調理 

ヘルシーアップす熱 


調理 



XI —般調理器と「ヘルシーアップ」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシーアップ」による調理後の貪おの力 □ 
IJ- (曰立調べ） 


豚肉と野菜の串焼を 

曲 上びり調節 I 逊 



材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらし、のち切り）…200呂 
にんじん(ひと□大にのり如熱したちの） 

. ル;4本(約50旨） 

玉ねぎ(くし型切り） . 個 

ピーマン (半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

ちしいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
する。 

@ネオ料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しよラをする。 

@@をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置き 區 仕上びり 
調節國で焼<。 



材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 . 300資 

—しようび汁 . 大さじ1 

にんにく（みじん切り）••…ル1片 

酒 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 

はちみつ . 大さじ1^2 

ねぎ、オクラ、山いち、ズッキーニ、 
かぼちゃ、パブリカ（ホ、黄）などち 
わせで . 約250呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラかたまり肉を12等分にの 
り、©を合わせた中に1〜2時間つ 
け込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大にのった他の野菜と、② 
を2のれずつ竹串に刺し、グリル皿 
に並べ、 テーブル プ レー トに置き 医！ 
仕上がり調節國で焼く。 


材料 （12 串分） 

鶏もち肉 （1 枚約 250 g のちの、ひと□大 

にのる） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さにのる）••…2本 

しし雇辛寺（種を取る） . 12本 

しよラゆ . カップ:^ 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

L サラダ';由 . 大さじ1 


@ 


© 


作りかた 

の給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@合わせた®の中に®をつけ込み、 
ときどき返しなびら、30分〜1時 
間おいで、肉と野菜を交豆に竹串 
に刺しでおく。 

©②をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置き 1 2 9焼きと りに 焼く。 


塩焼をと D 


材料-作りかた 

焼きとりの調日未料®を塩にかえで焼く。 
焼きとりの 作りかた③を参照しで焼く。 


巧島ちち巧の串 I 規を 

材料-作りかた 

牛肉を鶏ちち肉 （1 枚 -8 つにのる） 
にかえる。 

つけ巧を 

材料•作りかた 

塩、こしよラを市販のノ'バーベキュー 
ソースにかえる。 

えびとほたての串焼を 

材料-作りかた 

牛肉をえび (4 尾）、ほたで (4 個）にか 
スる。 

豚バラ巧の串巧を 

材料-作りかた 

牛肉を豚バラ肉 (3 cm 角ぶ個）にかえる。 


29焼きとりのコツ 


•分量は 

1回に焼ける分量は串焼さは2〜6 
串、焼さとりは6〜12串、豚肉と野 
菜の串焼きは4〜6串です。 

•金串は使わない 

レンジ加熱のとき、金串とグリル曲 
び触れでいると乂巧(スパーク)び出 
でこげることびあります。長めの竹 
串を使っでください。 

•テーブルプレートのよごれが気 
になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミ 
ホイルは敷かないでくださし、。 

(义巧(スノ \°-ク)の原因になります。） 
•加熱が足りなかったときは 
巧 UJb ] で様子を見なびら焼きます。 
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焼をとり 


オー ト調理 I 

"" |1 

U _ 

グリル皿 
テーブルプ レー ト 

焼きとり （12 串分） 

戀 

レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

力□リーカット値 

調理後の力□リー 

約 99 kcal 減※ 1 
約1316 kcal X 2 

に9焼さとり I 


給水タンク1 

串焼を 

1 i - i - しん公1/^5因选1媒1 




満水 



理熱理 

調す調 


分分分 



約約約 


理熱理 
調を調 


分分分 

2 I I 

2 

約約約 



焼さと〇 
























































































八ンバーグ 


標準 調理約23分 

ヘルシーアップ予熱約10分 
調理約26分 


いわしの八ンパーグヒ 


ノ V ン バーヴ 


X 「ヘルシーアップ」び選べます。 


オー ト 調理 


レンジ 800 W 

:發詞（約下織 


|3日八ンバーグ I 過熱水蒸気 
- グリル 



給水タンク 


満水 


使いかた1 ->P.40 I 


ハンバ—グ (4 個分） 


カロリーカット値 約4日曰 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約791 kcal X 2 

XI —般調理器と「ヘルシーアップ」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシーアップ」による調理後の貪品の力日 
IJ- (曰立調べ） 


オー ト 調理 


レンジ800 W 


爲、（戦難トク品レレ皿卜 


巧日八ンパータ 過熱水蒸気 
グリル 


給水タンク 


満水 


mm 


@ 


© 



材料 (4 個分） 

玉ねぎ(みじん巧り）中;4個(約 lOOg ) 

バター . 15旨 

含びき肉 . 300旨 

パン粉 . カップ％ (約30昼） 

牛乳 . 大さじ3 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩 . ルさじ:^弱 

こしよラ、ナツメク' . 各少々 

トマトクチヤップ、ウス ターソース 
. 各適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©耐熱容器に@を入れ I レンジ1800 WI 
I 約1分50秒 I 加熱する。あら熱をとり、 
©を如えでよく混ぜ、4等分する。 

©手にサラダ油（分量外）をつけ、 
◎を片まに数回たたさつけで空気 
を抜さ、小判形にしで中央をくぼ 
ませる。 

©③をグリル皿に並べ、テーブルプレ 
-卜に置き、 130ノ\ンバ ーグに 焼く。 


ビー フ八ン パー グ 

材料-作りかた 

10 0 %牛ひき肉を使ってビーフ八 
ンバーグにするときは、仕上がり調 
節を國にする。 


材料-作りかた 

いわしのミンチ （300 浸）にち能ねぎ 
束-ル□のり）、しよラび （1 か 
け-みじんのり）、梅干し（大2個•実 
を大きくきざむ）、パン粉（カップ1 
弱）、片栗粉（大さじ3)、卵(ル1個）、 
みそ(大さじ 1) を合わせで、 八ンバ 
ーグ 作りかた③、④を参照しで仕上 
びり調節國で焼く。 


30 ノ V ンバーグゆ_ 


•分量は 

2〜6個です。 

♦生地の作りかたは 

練らないよラによく混ぜ、空気抜さをし 
でからおを作っで焼くと、やわらかくふ 
っくらと仕上びります。 

•形を作るときは 

生地の中央をくぼませると乂の通りを良く 

し、焼き上びりの中央のふくれを防ぎます。 

•焼きが足りなかったときは 

グリル I で様子を見なびら焼きます。 

•生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るときは 

それぞれの取扱説明書を参照します。 



材料 （ 16個分） 

ピーマン . 8個 

■玉ねぎ(みじんのり） 

@ . 大個(約 130 呂） 

.バター . 大さじ 1 (約 13 旨） 

豚ひき肉(または含びき肉） . 260旨 

パン粉 . 20呂 

© I 卵 . 大1個 

塩 . ルさじ:^ 

こしよラ . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 

作りかた 

の 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に入れ 」レンジ I 弓 00 W 1 
I 約1分20秒 加熱しで、あら熱を 
とる。 

(©ピーマンはへたを残したまま縦2つ 
割りにしで種を除さ、水気を含つ 
で内側に小麦粉をふる。 

©ボウルに©と②を入れ、よく瑟ぜ 
合わせで16等分し、③に詰める。 

©④をグリル皿に並べ、テーブルプ 
レートに置さ、 巧巧7\^ノ で 
焼く。 


め 


分分分 

3 0 7 

212 

約約約 


理熱理 

調す調 

の 

ン 

7 準 S 

■■標 へ 


プ 

ツ 

ア 

- 

シ 


138 


IJ - (曰立調べ） 

豚の香味焼を 

標準 調理 

ヘルシーアップす熱 
調理 


スペアリブ 

標準 調理約29分 

ヘルシーアップ予熱約10分 
調理約24分 



作りかた 

@給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@スペアリブは胃にそつで％ほどの 
り込みを入れ、塩、こしよラをし、 
合わせた®につけ、ときどき返し 
なびらち蔵室で半曰]^>(上おく。 

©②は胃側を下にしでグリル皿の中 
央に寄せで並べ、テースレプレート 
に置き L 31 スペアリブ J で焼く。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラ肉は©に30分〜1時間ほど 
つけでから水気をきり、@に半日 
]^>(上つけでおく。 

©②は脂身を下にしでグリル皿の中 
央に奇せで並べ、テースレプレート 
に置き 「31スペアリブ I で焼く。 

豆板營を巧った ピリ辛香味焼き 

材料-作りかた 

スペアリフ''の調味料®に半日必上つけ 
込んでから同様にしで焼く。 


材料 (4 人分) 

スペアリブ • 
塩、 


@ 


……約 800 g お〜8本） 

こしよラ . 各少々 

トマトケチャップ . ルさじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 

豆板誓 . ルさじ％ 

にんにく（すりおろす）……ル;4片 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ、ナツメグ . 各少々 


材料 (4 人分） 

豚バラかたまり肉 (3 cnn 巾に切る） 

. 600呂 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 中％個 

白ごま(粗くきざむ）’…大さじ 1 X 2 

しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ 1 X 2 

酒 . 大さじ2 

ホみそ . 大さじ2 

五香粉(ウーシャンフェン-香辛料） 

. 小さじ1弱 

塩 . 大さじ1 

水 . 500 mL 


@ 


◎ 


標準 

ヘルシーアップ 


カロリーカット値 約 215 kcal 減※ 1 
調理後のカロリー約 2987 kcal X 2 

XI —般調理器と「ヘルシーアップ」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシーアップ j による調理後の貪品の力日 


約54分 
約8分 
約46分 


スペアリブ 


X 「ヘルシーアップ」び選べます。 


使いかたし 今 P . 4 日] 



作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、@と一緒にポリ袋 
に入れ、冷蔵室で半曰]^上おく。 

@汁気をきった◎をグリル皿の中央 
にのせ、テーブルプ レー トに置き、 
32焼さ豚 I で焼<。 

@たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつける。 

ひと □チヤーシユー 

材料-作りかた 

□ース肉を豚バラ肉（ひと□大にのる） 

に代える。 
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材料 

豚肩□ース肉（かたまり） . 約 500 呂 

しようび(みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

しよラゆ、酒 . 各大さじ 4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 


@ 



[引スペアリブ I 



レンジ 
才ーフン 
過熱水蒸気 


満水 


♦1 回に焼ける分量は300〜500旨です。豚肉の直径は4〜 6 cm のものを使います。 
•テーフ''ルプレートのよごれび気になるときはオーブンシートを敦きます。アルミホイ 
J レは敷かないでください。（乂巧(スノトク)の原因になります。） 

•仕上がり具含は、竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼き上びっでいます。肉汁 
び/ホいときは、皿にうつしかえ I レンジ rsoowi 隔^ ?]□熱します。 

•焼きび足りなかったときは I 才ーブン」&熱無」じ_段 Ipcrci で様寺を見ながら焼き 


巧2焼き豚1のコツ 


1スペアリブのコツ 


給水タンク 


スペアリブ (4 人分) 


オー ト 調理 


焼さ豚 



焼を豚 


•1 回に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜 1.3 倍量です。 

•如熱び足りなかったときは皿にラつ 
しかえ レンジ 「 SOOWl で様寺を見な 
びら！]日熱します。 


分分分 
6 01 
212 

約約約 


理熱理 
調す調 


焼き豚 

スペアリブ 














































































































































標準 

^ルシーアップ 


標準 

^ルシーアップ 


鶏のか5あげ 


X 「ヘルシ-アップ」び選べます。 


オー ト調理 



レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


U — 3pj 


使い かた！- ► P . 401 


鶏のか5あげ (12 個分） 


国鶏のか 5 あげ I 


グリル皿 
テ-スレプレ-卜別 


給水タンク 


満水 


カロリーカット値 約180 kcal 減※ 1 
調理後の力□リー約9曰 6 kcal X 2 

般調理器と「ヘルシーアップ」で調理 
した場合の力□リー比較 
X 2 「ヘルシーアップ」による調理後の食品の力日 
IJ - (曰立調べ） 


鶏のか S あば ヒレカツ 




材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ-ブ油またはひま 

わり油大さじ]強で作る） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

#鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分]^>(上おく。 

@②の汁気を巧分にきつでから片栗 
粉をまぶす。 

〇③は宗分な片栗粉をたたいで落と 
し、皮を上にしでグリル皿の中央に 
奇せで並べ、テーブルプレートに置 


き 33鶏のからあげ で加熱する。 
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た S のか S あば 

材料-作りかた 

鶏肉をたら（各1晒れ約100呂のもの4 
切れ-ひと□大に切る）に代え、 鶏の 
から あばを参照しで加熱する。 

豚のか S あば 

材料-作りかた 

鶏肉を豚バラ肉40 Og (1.5 cm 層さで 
ひと□大*12のれ)にかえ、 鶏のから 
あばを参照しで加熱する。 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚ヒレ肉は16等分にのり、塩、こ 
しよラをする。 

©©に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

0 ③をグリル皿の中央に寄せで並べ、 


テーブル プ レー トに ■き 陳 I のか5ぁげ 1 
で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•加熱び足りなかったときは、裏返しで 
ブン 1 序熱誦1段に で様寺を 
見なびら！]日熱します。 




ベルシーとんかご 

材料-作りかた 

ヒレ肉の代わりに豚□ース肉 （1 枚 
約100旨のちの • 4枚)を使い、同様 
に如熱する。 

チキンカツ 

材料-作りかた 

ヒレ肉の代わりに鶏ササ S (4 本)を 
3等分にし、同様に加熱する。 



材料 （12 個分） 

鶏ちち肉 （ 1枚約250旨のちの） • 


しよラゆ . 

酒 . 

しようび(すりおろしたちの） • 
にんにく（すりおろしたちの） • 

こしよラ . 

片栗粉 . 


@ 


…2枚 
…大さじ2 
大さじ1^ 
小さじ1：^ 
小さじ1：^ 

. 少々 

大さじ1 


分分分 

6 0 7 

212 

約約約 

理熱理 

調す調 


分分分 
6 0 7 
212 

約約約 

理熱理 
調を調 


鶏のか、りあげ 


— ク^ ノ^^バ、 I 「ヘルシ-アップ」び選べます。 

J イイ /、一！—/使いかた [^ P .40 l 


標準 

ヘルシーアップ 


約18分 
約8分 
約17分 


ェビフラ >r 


ヘル:/—天ふ b 

(をず•かぼちゃ•さつま 
いを•れんこんの天ぷ S ) 


標準 調理約18分 

ヘルシーアップ予熱約8分 
調理約17分 



材料 （10 個分） 

きす爛いたちの） . 4枚(約100呂) 

かぼちゃ、さつまいち、れんこんの薄のり 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . 個 

天かす . 約 60 g 


作りかた 

の給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

% 天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。 

@水気をきったきすと野菜に小麦粉、 
卵、②の順につける。 

@さすは皮を上にしで、野菜と一緒に 
グリル皿の中央に寄せで並べ、テーブ 
ルプレートに置き 国す^511 司で 加 
熱する。 

えび•いか•あなごの天ぶ目 

材料-作りかた 

きすのかわりに えび、いか、あなごに 
代える。 


材料。2本分） 

大正をび(またはブラックタイガー) 


. 12尾 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよラ . 各少々 


■煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ-ブ油または 

@ひまわり瓶持じ1強で作る） . 適量 

.パじリ（みじん切]り） . 少々 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

% えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取る。©は合わせでおく。 
©えびに塩、こしよラをし、小麦粉、 
卵、®の順につける。 

© ③をグリル皿の中央に寄せで並べ、 
テーブルプレートに置き 「34才—ブンミ京 
巧で 加熱する。 


白身魚のフライ 

材料-作りかた 

白身魚の切り身（1切れ約100呂のも 
の. 4切れ）を3等分にのって、エビ 
フライの作りかたと同様に如熱する。 


かをフライ 

材料-作りかた 

かき（むき身 -8 〜12個）は薄い塩水 
でサツと洗って水気をきり、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱する。 


オー ト調理 



オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


匠 4 才-ブン天ぷ司 




グリル皿 
テーブルプ レー ト X 1 


ヘルシー天ぷ5 (10 個分） 


カロリーカット値 約 134 kcal 減※ 1 
調理後の力□リー約 624 kcal X 2 


給水タンク 


満水 


一般調理器と「ヘルシーアップ」で調理 
した場合の力 □ リー比較 
X 2 「ヘルシーアップ」による調理後の食品の力 □ 
IJ - (曰立調べ） 




煎りパンおの作りかた 

フライパンにパン粉とオリーフ''油ま 
たはひまわり油を入れ、中乂で煎り、 
こびさないよラに途中でこまめにゆ 
すつで煎る。 



理熱理 
調す調 













































































のみもの • インスタント食品 

□ 


オー ト調理 


レンジ200 W 

:!爲常 


5牛乳 I レンジ 


テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


r 39牛乳 1 

ホットチヨコレート 


オー ト調理 I 

- 口 


砂 

テーブルプ レー ト 

I 5牛乳 I レンジ 

I 給水タンク I 

I 39牛乳 I 

空 


オー ト調理 



40お酒 


レンジ 


尸一3ルプレート 


給水タンク 


ホ 


牛乳のあたためお酒のあたため 


巧:上びり調節「強 

加熱時間の目安 
約3分 



加熱時間の目ち 
に OOmL ) 約1分30秒 


加熱時間の目ち（徳利 •130 mL ) 40〜50秒 
(コップ ’ ISOmL ) 50秒〜1分 



を 


材料 

牛乳 . カップ1 

チョコレート（板チョ〕） .30 g 

はちみつ . ルさじ;^ 

作りかた 

の 牛乳はマグカップやコップに入れ 
でおく。 

@ルさめの容器に板チョコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えで I レンジ imw に分〜2を M 
加熱しでとかし、よくかきまぜる。 

赁)②を①に如えよくかきまぜでから 
居を10 または 139牛乳 I 仕上びり調節 
國であたためでかきまぜる。 

インスタント食品 


牛乳はマグカップまたはコップに入 お酒はコツプまたは徳利に入れで 


れで 巧牛乳1 または た 9牛乳 1 であた 
ためる。 

〔ひと < ちメモ] 

•牛乳のあたためのコツ f 今 P .31) 


•[ 39 牛乳 I はわびや流あたため 1-^ P ぶ〜細 


140お酒1 であたためる。 

〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、をを巧いでからあ 
たためます。 


呂〇お到を上手にあたためるコツ 


•1 回にあたためられる分量は1本です。 
•テースレプレートの中央に置いで 
如熱します。 


* 門あたため I ではあつくなりすぎます。 
•仕上びりびめるかったときは I レンジ I 
胃巧で様寺を見なびら！]日熱します。 


* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目ちに加熱してください。 

( lmL = lcc ) 


* 加熱時間は、 I レンジを00 WI の目安時間でず。 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン-ヌードルなど 

(発泡スチ□-ルや袋入り） 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜 500 mL を入れで図 
のよラにラップをします。 

•調味料は食品メーカーの指示に従って加えます。 

•容器は、めんが'水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

•加熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準 量) 
I レンジ I 弓 00 W| 



破裂防止のため 
1 cm く 5い 
友ける 


|3〜4分| 

袋入りラーメン 
I レンジ 1800 W] 

に〜 6 分 I 


カレー. 丹ら のの 具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふ 
たをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

♦ おかゆなどは、如熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除ぎ、リ日熱後如 
えます。） 


[1 おたため] 


ごはんらのなど 

(真空パック食品） 




袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま如熱するときは食品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、加熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いで、手動調理で加熱します。 

•如熱時間は、貪品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
ら如熱します。 

•巿販のおにぎりをあたためるとさ G 今 P .26] 


[1 おたため1 


のみちの • 

インスタント會 S 
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スチームあたため 


オー ト調理 



謂 


レンジ 

スチーム 



をスチ-ムあたため I 


給水タンク 


満水 


ごはんのあたため 

加熱時間の目安1杯（約150旨）約1分30秒 


" つ''- ィ巧っ^' 

善^!^ 


材料 

冷やごはん’ 


1杯（約 150 g ) 


お総菜のあたため 

加熱時間の目ち1人分（約200旨）約2分30秒 




がぶ 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 医 
チー厶あたため j であたためる。 


戶啼 : ザよ; 个 ： 


材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜500呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

#ラップなどのおおいをしないで 
13スチ-ムがこため」 であたためる。 


オー ト調理 


’楚贪 I ■熱ぶ 


[4 舟!5あたため 


グ IU レ皿 

グリル テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


満水 


天ぷ6のあたため 

加熱時間の目安 2 0 0旨で約12分30秒 





材料 

天ぶくらまたはフライ 


100〜500資 


作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどの包装をはずし、グリ 
ル皿の中央に重ならないよラに寄せで 
並べ、テーブルプレートに置き 因 M 
らあたため] で加熱する。 



スチーム 
ちたため 
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(あいうえお順) 


因 

赤魚の干もの . 9 曰 

あさりの酒蒸し ••••1 日 3 
あさりのワイン蒸し 

. 103 

あじの開さ . 9 曰 

あじのみりん風味 • • • 9 已 


アスパラガスの串焼さ 

. 86 

アップルクーヘン…68 


アップルパイ . 122 

アップルパン ••••• 132 


あなごの天ぷら ••-141 
油で揚げないカレーパン 

. 111 

油を使わない野菜の素焼さ 


. 86 

あべ川ち)ち . 124 

アーモンドクッキーー] 2] 

の 

いかの天ぷら••- 141 

いそべ卷き . 124 

イタリアンサラダ •• 85 
いちごジャム•••一122 


いちごともものピヴ 

. 92 

いちごのドライ フルーツ 

. 80 

いちごのマイ•コンフィチュール 
. 83 


いり卵 . 

•1 34 

煎りパン粉の作りかた 


•141 

いわしの八ン バーグ 


.138 

いわしの丸干し • • • 

.• 9 已 

インスタント食品•’ 

•142 


百 


ウイーン風カツレツ ••• 69 
ウインナーシュニッツェル 
. 69 


ウインナ-ソ - t - ジのべ-]ンきき 


• 134 

5 ど皮のさんぴら 

• 107 

百 

エクレア . 

-127 

えびとほたての串焼さ 


• 137 


百 

えびのケチャップ煮 



••106 

海をのセビッチェ 

…7 已 

えびの天ぷら••- 

- 141 

えびのドリア••一 

…90 

エビフライ . 

••141 

エンパナーダ*" 

...7 已 

固 


おこわ . 

••109 

お酒のあたため- 

••142 

お総菜のあたため 

••143 

オニオングラタンスープ 


...67 

オーブンオムレツ 

... 89 

オーブン天ぷら •• 

••141 

オレンジゼリー- 

••124 

オレンジの 7 イ•コンフイチュール 


•••83 

四 


かさフライ . 

••141 

果菜 . 

..84 

カスタードクリー. 

ム 


••127 

カスピ海ヨーグルト 


...82 

型抜さクッキー • 

••121 

かつおの照り焼さ 

...94 


かぶとウィンナ ーのスープ 煮 

. 131 

カプチーノシフオンケーキ 

. 117 

かぼちゃの串焼さ •• 86 
かぼちゃのココナッツ5ルク煮 

. 73 

かぼちゃのスープ • ‘108 
かぼちゃの天ぷら ••14] 
かぼちゃの含め煮 • ‘105 
かぼちゃのプリン •••126 

カポナータ . 67 

かますの香草焼さ •• 97 
カラメルケーキ •••119 
カレー（レトルト食品） 

. 142 

カレー パン . 111 

かんたんあんパンー]]] 
かんたん板愛ピヴ - I 3 已 
かんたん炒めわの-] 3 已 
かんたんラぐいすパンー]]] 
かんたんクリームパン - ’ I ]] 


四 

かんたんチャー八ン -’ISS 
かんたん肉まん • • • • 103 
かんたんパン ••••• 110 
かんたん干もの-" ] 3 曰 
かんたん蒸しパン ••126 
かんたんむちピヴ-] 33 
かんたん焼さそば 
. 133 

国 

キウイのドライ フルーツ 
. 80 

キウイの7イ-コンフィチュール 

. 83 

菊花シューマイ••••1日2 


きすの天ぷら . 141 

さめかつぎ . 8曰 

さのこのキッシュ • • • 91 
黄身だけプリン ••••• 70 


キャベツの皮シューマイ 

. 101 

キャベツの酢づけ •• 84 
キャ□ットケーキ 

. 117 

牛肉とピーマンの細切り炒め 

. 99 

牛乳のあたため ••••142 
きゅうりのしよラゆづけ 

. 81 

魚介のケチャップ煮 


. 106 

キヨフテ . 70 

切りち)ち . 124 

金目網の豆鼓蒸し ••• 73 

B 

空也蒸し . 100 

串焼き . 137 

クスクス . 70 

クーぺ . 112 

グラタン . 88 

グラ八ムパン ••••• 111 
グリーンピースのスープ 

. 108 

クリスピ ーピヴ ••••• 92 
グレービーソース ••• 93 

グレープゼリ- 124 

黒豆 . 106 

8 

黄金いわ .] 2已 


因 

ココアシフオンケーキ 

. 116 

五穀ごはん . 109 

]] ナッツミルクのマイ.]ンフィチュ-ル 

. 83 

ごはん(インスタント食品） 

. 142 

ごはん(炊飯） ••••• 109 
ごはんのあたため ••143 

ごはんむの . 109 

コーヒーゼ IJ - ..•124 

ごぼうサラダ ……85 
小松菜と油揚げのかんたん煮 

. 107 

根菜 . 84 

コンフイチュール •••83 

因 

魚まのテリーヌ . 79 

蛙のムニエル . 97 

魚まの冷製 . 106 

ささみ□—ル . 96 

さつまいもの天ぷら 



’ • 1引 

さといもの含め煮 

〇已 

さばのごま焼さ •• 

...9 己 

さばの照り焼さ •• 

•••94 

さばのトマトソー; 

ス煮 


••106 

さばのみそ煮••- 

..106 

さばのみりん風味 

.. 9己 

さやいんげんのしようびじようゆ 


...84 

さわらの照り焼さ 

•••94 

さんまのコンフイ • 

•.79 

さんまの開さ••- 

... 9已 

の 


しいたけの串焼さ 

..• 86 

しいたけのチーズ焼さ 


…87 

シエパーズパイ-. 

…68 

塩蛙 . 

...94 

塩さば . 

...94 

塩焼さとり . 

-137 

自家製食品…… 

…76 

自家製食品〔果物] 

.• • 80 

自家製食品〔7イ 1] ンフィチユ -W 


…83 

自家製食品〔魚] •• 

•••79 


さ <3ん 
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MRO-FV300 


田 

自家製食品〔ヨーグルト] 

. 82 

市販のパックわち 

. 124 

市販のピヴを焼くとさは 

. 92 

市販の冷凍グラタン 

. 88 

シフオンケーキ(プレーン） 

. 116 

絞り出しクッキー 

. 121 

じやびいわの串焼さ 

. 86 

じやびいむのスープ 

. 108 

シューク U —ム •••• 127 
手動焼さわの〔野菜] 

. 87 

しょうゆ焼きおにぎり 

. 133 

しらたさとえのさのいり煮 

. 107 

白身魚のフライ•一] 4] 
白身魚の蒸しちの •••] 日] 


ジンギスカン . 98 

シンプルパン ••••• 110 

回 

スイーツ .] ]已 

スイートポテト •.••• 120 

炊飯 . 109 

スコーン . 123 

酢ごぼう . 8已 

すごもり卵 . 134 

スチームあたため 

. 143 

スープ . 108 

スフレチーズケーキ 

.] ]已 

スペアリブ . 139 

スポンジケーキ ••••114 
世界の味めぐり••••66 
赤飯(おこわ）•••一 109 

因 

セサミパン . 110 


セミドライトマト ••81 
セミドライトマトのオイルづけ 
. 81 


百 因 


旧 


ソーセー ジ . 77 

旧 

大旦と昆布の煮わの 
. 106 


魚周の塩焼さ . 94 

たらのからあげ•一] 4 日 
たらのチーズ蒸し 


たらのテリーヌ 

•103 

.. .'70 

タンドリーチキン 

/づ 


•72 

因 


チエルシー!スト 



132 

チキンカツ . 

140 

チキンカレー…… 

104 

チキンソテー ••••• 

..96 

チーズケーキ…… 

] ]已 

チーズめだま焼さ • • 

.134 

茶わん黑し . 

100 

朝食セット . 

.132 

チヨコチップマフィン 


117 

チヨコパナナケーキ 


119 

チヨコまんじゅラ 



]2 已 

チンジャオ□ウスー 



•99 

田 


つけ焼さ . 

137 

S 


デコレーションケーキ 


114 

手作りソーセージ 



•77 

手作り豆腐 . 

.100 

手作りパン . 

•1 13 

手作り ポーク 八ム 



•77 

手作りわち . 

•124 

天ぷらのあたため 



143 

X ンぺの春卷き… • 

.13 曰 


豆板誓を使〕たピリ辖味焼き 

. 139 

I -- ス I - 111-132 

トマトとモッツァレラチ-ズのピヴ 

. 92 

トマトのキッシュ ••• 9] 
トマトのシーチキンのせ 

. 134 

トマトファルシー••87 
ドライ八ーブ&スパイス1日種 

. 80 

ドライ フルーツ 7 種 

. 80 

ドライ野菜 . 81 

ドライ野菜を使った焼さそば 

. 81 

鶏手羽先のつけ焼さ 

. 136 

鶏肉とさのこの中華炒め 

. 99 

鶏肉とキャベツの辛みそ炒め 

. 99 

鶏肉とヴーサイの重ね蒸し 

. 103 

鶏肉の香味焼さ••••13日 


鶏のからあげ……140 
鶏の兰味焼さ • • • • • 136 
鶏のつけ焼さ•••一 136 
鶏の八ーブ焼さ • • • • ] 36 
鶏むわ肉の串焼さ 

. 137 

トルコ風肉団子 . 70 

とん汁 . 108 


丹ちのの具(レトルト食品) 
. 142 

因 

なしのマイ-コンフィチュール 

. 83 

なすとトマトのチーズグラタン 

. 90 

なすのしよ5びじよラゆ 

. 84 

なすの中華風あえちの 


. 84 

生蛙の塩焼さ . 94 

生さばの塩焼さ•••- 94 
ナムル . 72 

旧 

肉じやび . 104 


肉シューマイ . 102 

2段調理〔肉と野菜] 

. 130 

2品オーブン……128 

煮わの . 106 

にんじんのキッシュ ••• 9] 
にんじんのスープ •• 108 

因 

ヌードル . 142 

因 

のみちの . 142 

旧 


パイナップルのドライフルーツ 

. 80 

パウンドケーキ(プレーン） 

. 119 

白菜の酢づけ……84 
白菜のナムル……84 

バタール . 112 

バター□-ル •.…113 
バナナのドライ フルーツ 


八宝鶏 . 93 

パプリカの串焼さ •• ‘86 
八リノ VIJ 漬け……107 
八ンガリアンポテト 
. 87 

パン . 110 ム 

八ンバーグ . 138 7 

の 

ピースごはん ••••• 109 
ピーナッツクッキー 

. 121 

ビーフシチュー •••] 日已 
ビーフジャーキー(中華風味） 

. 78 

ビーフジャーキー(プレーン） 

. 78 

ビーフ八ンバーグ 

. 138 

ピーマンの肉づめ••-138 


ピヴ . 92 

ピヴトースト……132 
ひとくち塩蛙……]3曰 


ひと□チヤーシュー 

. 139 

ピリ辛ウイング 
. 136 

ヒレカツ . 140 145 











































































































































































































(あいうえお順) 


面 

豚肉とさのこの中華炒め 

. 99 

豚肉とキャベツの辛みそ炒め 

. 99 

豚肉とヴーサイの重ね蒸し 

. 103 

豚肉とピーマンの細切り炒め 

. 99 

肉と野菜の串焼さ 

. 137 

肉と野菜の蒸しちの 

. 101 

肉のごまみそ焼さ 

. 96 

豚肉の蒸しちの… ‘ I 日] 


豚の角煮 .] 日已 

豚のからあげ……140 
豚の香味焼さ……139 


豚バラ肉の串焼き 

. 137 

豚ヒレ肉のチーズ焼さ 


. 130 

プチパイ . 123 

ぶどうのドライ フルーツ 

. 80 

ブラウニー . 123 

フランスパン ••••• 112 
ぶりの照り焼さ ••••• 94 

プリン . 126 

フルーツ大福 . 124 

フルー ツピヴ . 92 


ブルーべ IJ 一の ドライフルーツ 

. 80 

ブル-ベ IJ - のマィ.]ンフィチュ-ル 

. 83 

ブルーベリーマフィン 

. 74 

フレンチトースト 
. 132 

〇 

ベークドポテト•••一87 
ベーコンエッグ•••134 
ベーコンと玉ねぎのキッシュ 

. 91 

ベトナム風生春卷 ••‘7] 


〇 

ヘルシー天ぷら •••14] 
ヘルシーとんかつ…14日 
ヘルシー焼さメレンゲ 
. 120 

回 

ホイコウ□ウ . 99 

ほうれん草とかきのグラタン 

. 89 

ほうれん草のおひたし 

. 84 

ほラれん草のキッシュ 

. 91 

ほラれん草のごまあえ 

. 84 

ほうれん草の ソテー 


. 84 

ポークカレー ••••• 104 

ポークシチユ- ] 日曰 

ポークジャーキー 

. 78 

ボー □. 119 

ほっけの開さ……9曰 
ホットチヨコレート 

. 142 

ポテトサラダ……8已 

ボルシチ . 69 

ホワイト ソース 
. 88 


国 

マイ-コンフィチュール 

. 83 

マーブルケーキ ••••]] 9 
マカ□ニグラタン 

. 88 

まぐろのソテー— 97 
まぐろの照り焼さ 

. 94 

抹茶とル豆のシフオンケーキ 

. 117 

巧茶とレーズンのシフオンケーキ 

. 117 

抹茶□ールケーキ 


. 118 

マドレーヌ . 118 

7フイン . 117 

豆もち . 124 


因 

みそだれ . 93 

みそ焼さおにざり 

. 133 

ミックスピクルス 
. 81 

团 

みつまんじゅ5 
. ]2已 

巧スト□-ネ日8 

田 

ムール貝のワイン蒸し 


. 69 

麦ごはん . 109 

蒸しパン . 126 

蒸し豚のさしみ風••77 
蒸しもの . 102 

因 

めだま焼き . 134 

回 

モカ□ールケーキ 

. 118 

もやしのナムル•••一84 

四 

焼きいも . 87 

焼きうどん . 98 

焼き魚 . 94 

焼きそば . 98 

焼きとり . 137 

焼き豚 . 139 

焼きわの〔魚] . 97 

焼きちの〔肉] . 96 

焼さ野菜 . 86 

焼きりんご . 120 

野菜サラダ . 8已 

野菜のオーブン焼さ 

. 86 

野菜のグラタン••••89 
野菜のコンフイ ••••• 80 
野菜の肉卷さ焼さ 
. 86 


野菜のベーコン卷さ 


. 134 

野菜のゆでむの • • • • • 84 
やなぎかれい……95 
山形パン . 113 


回 

ゆでむの . 84 

巧 

葉•果菜 . 84 

ヨーグルト . 82 

ヨー グルトソ ース ••••• 82 

回 

ラーメン(インスタント食品) 

. 142 

ラヴニア . 90 

ラタトウイユ ••••• 131 

回 

りんごケーキ ••••• 119 


りんごのケーキ(アップルクーヘン) 

. 68 

りんごのコンポート 

. 120 

りんごのドライ フルーツ 

. 80 

りんごのプリ ヴーブ 


. 122 

の 

;令凍グラタン . 88 

レーズンパン . 110 

レバーのコンフイ . 78 

レバーの 中華風サラダ 

. 78 

レモンゼリー . 124 

れんこんの天ぷら 
. 141 

回 

□-ストチキン……93 
□-ストビーフ……96 


□-ストビ-フの I スこック風ヴラダ 

. 96 

□ールキャベツ•••104 
□ールケーキ(プレーン） 


. 118 

□-ルパン . 113 

□コモコ . 74 

旧 


わかさぎのコンフイ(南蛮漬け風) 

. 79 

若鶏のつめちの焼さ(八宝鶏) 
. 93 
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ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前わつて販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での曰立の家電品取扱店を紹介させてい 
たださます。 

•この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数び 
日日 Hz • 60 Hz どちらの地域でもご使用になれます。 
(部品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販 
売店または電気工事店に依頼して、アースの取り付 
け直しを行ってからご使用ください。1 今 P . 1 り 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓□」（下記）にお問い合わせくだ 
さい。 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等び含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合ちあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。月 IJ 途、駐車料金をし V ■こだく場合びあります。 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


保証書は、必ず「お買い上げ曰-販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていたださ、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


当社はこの過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


F » P . 阴〜目0 に従って調べていただき、なお異常のあると 
さは、ご使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

曰立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目巧等も併せてお知5せください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 


※銘板は本体ち t 日 

り面にあります。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用でさる場合には、ご希望により修理させ 
ていたださます。 


に相談お山 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 


修理料金のしくみ 


修理を依頼されるときは I 出張修埋 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


補修用性能部品の保有期間 


修理などアフターヴービスに関するご相談は 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 

エコー センターへ 


お客様相談センターへ 

TEL 0に 0-3 に 1-68 


TEL 0に 0-3 に 1-11 

FAX 0に 0-3 に 1-87 


FAX 0に 0-3 に 1-34 

(受付時間）9:00〜 19:00(36 已曰） 

携帯電話、 PHS か5ちご利用でをます。 


(受付時間）9:00〜17:3日(月〜±)、9:00〜 17:00( 曰•祝日） 
年末年始は休ませていただきます。 

携帯電話、 PHS からちご利用でさます。 


• 「持込修理」および「部品購入」については、上記ヴービス窓口にて各地区のヴービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


f 呆証とアフターサーヒス 

★本体内部には高圧配線びしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添) 


ご乾居されるときは 


保証とアフタ I ヴ I ビス 
ご相談窓 □ 
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い± 

様 




、 

巧 





巧 

交流100V、 50HZ-60HZ 共用 

電 

子 

レ 

ン 

ジ 

消 

費 

巧 

力 

1.450 W 

巧 

用 

波 

出 

力 

1,000 W、800W、600W、500W、200W 相当、 100W 相当 

発 

振 

巧 

巧 

数 

2,450 MHz 

グ 


ソ 



ル 

消费電力1.390 W (ヒータ ー1.330W) 

才 


— 

ブ 


ン 

消*巧力1.420 W (ヒーター1.360 W) 

、、曰 

/皿 

m 

調 

節 

巧 

囲 

お脖、100〜250で、300で （300 で設定は予おのみです。） 

300での運転時巧は約5分です。その後は自巧的に250でに切り替わります。 

が 


お 

寸 


法 

巧500 X 巧巧444 X なさ 443mm 

加 

巧 

室有 

巧 

寸 

ま 

短400 X 齡322 X なさ 240mm 

巧 



量 

僅 

量） 

が 24.5kg 

巧!(■力量の目安 

区 


分 



名 

F 

巧子レンジが能の年間消費巧力量 

55.1 kWh/ 年 

オーブンが能の年間消費巧力量 

12.3kWh/ 年 

年間待が時消费巧力量 

O . OkWh / 年 

1年 

間 

m 資 

巧 

力 

量 

67.4kWh/ 年 


※この製品は、曰本国內用に設計されています。里源ち圧や電源周波数の異なるか国では使用でさません。 

また、 アフターサービスち でさません。 

《高周波出力1 .000W は短時巧高出力お能(最大3分巧)でず。この樣能は才ートお理のあたためなどの限定したメニューにのみ街きます。 
※コンセントに逗源プラグを差した状態で、表示部び消巧しているときの消費這力は「0」 W です。（表示部「0」表示時約 2W) 
※年間消を里力里 （kWh/ 年)は省エネ法-特定機器「里子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいていまず。 

^実藤お使いになるとさの年間消費ち力置は周囲環新使用回数、使用時間、食品の置によってを化しまず。 



も 

このマークは、特定の化学物質（鉛•水銀•カドミウム•六価クロム ‘PBB (ポリブ□モビフエニル） -PBDE 
(ポリプ□モジフエニルエーテル））の含有率び基準値！; i 下であることをおしています。 

(規定の除か項目を除く） J に C 0950: 2008 

詳しい現境 fli 報は、当なのホームぺージでご!!いただけます。 http://www.hitachi-ap.co.jp/company/environnnent/kankyo/ 


お客様メモ 

を曰のために i 己入しておいて 

購入店名 

«巧 （ 

) - 

、 

<ださい。 

サービスを依頼されるとを、 
お役に立ちまず。 

ご購入年月曰 

年 

巧 

曰 

V 




J 


愛巧点お 


り 


• S 年ご使用の遇熱水巧気才ーブンレンジの点横を/ 


• 巧が水巧気オーブンレンジの捕修用な能部品の 
巧有期 H は製造巧ち切りを8年でず。 


ご使用の原 

• g 巧コードや g 巧フラグび異巧にが<なる。 

♦ ドアに香しいガタや巧形がある。 

♦スタートポタンを巧してをを品び如巧されない。 

このよラなこ 

• 自動的に切れないとをがある。 

とはありませ 

♦こげ臭いにおいぴした0、巧お中に異ななさや义巧 
(スパーク）ぴ出る。 

んか 

♦巧が水蒸気オープンレンジにさわるとピリピリとち巧を 

巧じることぴある。 

♦ その他の興なやぶ » ぴある。 



お馬い 


湖璋や事曲!防止のため、コン 
セントか巧フラグを巧い 
て巧おちにご连路ください。 
点巧-修理につし、ての費用な 
ど詳しいことは、巧巧店にご 
巧がくださしん 


このお熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体のち側面にま示されています。 


#日立アプライアンス株式会社 

〒1 05-8410 ま京都港区西新橋 2-15-1 2巧話 (03) 3502-21 11 


1-D1124-1B 


[祭無断お 載 •不巧復製I CIO(HP) 




















































